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L'EDITORIALE 


Ce un lato di te 
e lui che ti salva 


Purezza c peccato , amove e odio, saggezza 
e rabbia cieca: in tutti noi convivono 
lati oppostu spesso con traddi ttori * 
Esaltame uno solo, il pin presetnahile, 
ci fard soffrire. Diarno spazio alVopposto, 
e subito arriverd il benessere 
















che non vedi 


C hecosa LtTc.I l arkima pi£i di tutto? I] completamento. Signiffca rkw- 
(Jarsi chf ce sempre un la to die non vedLimc di moi, cho cerca di 
tmvaiv il sllo posto, -'Vfrtgo da L i porch e sono insoddisfatta, forse 
CiMpc\ ole della v ita ehe iaccloe a cui rum rtesco a rinundflie**, mi dice Sandra, 
una bella signora dl 40 aral 

Tutti pensano dt aver sk-t^liatu e di sbaglian? quidfC## netla Iijto vita, cosi 
pasMtlti il tempo ineoddtbfetti e lottano con se siesbi per cercare di coneg- 
gersi.Sandra da nu>Jti anni viveva con tiiio marlitu quellache si pud ehiairuuo 
tma sos&ualiti trasgTVbSLVa. -Vmavaiiol'ianiore di gruppoealtemavaniu berate 
inh me tra loro due, a inctmtri - dove sia io che ini ci ecrmportiamo come due 
amarrti acMenati-. 

Megli anni I'amoro di gnippOhi Randall ■ sempre piu rncrtmwnlaiido^ Lascian- 
do comunqur? Li loro intesa *semprv intense, complice, sen/a mai tuncori 
o altacchi di gdosid-. I Y-rchc 1 .illora Sandra utava male? \et suo lavuro^i 
Mr'ntiva pealizzataxConH' del ivstosun marito. 

Che puttana e se non prega? 

Mi *vegliiivu In mattma a in un senso di tristav/a, di tiobhia, dL vuulu", Si e 
rit oltn a uiw pskoterapeubi. il quale ledicevacheil mio Uio trasgres&avoera 
la causa delli? sue sorferen/c intenorc * MJora ho provatu a smelLm? d i fane 
la puttana, nia Ll mio stale d animo peggiorava^. La cosa ha sorprvso anch* 

COWTH^IJA * PAQ £ 
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L’obiettivo da perseguire 
non e dive mare migliori. 

E essere completi, chiamando 
a raccolta tutti i volti 


die ci caratterizzano 
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L'EDITORIALE 


SEGUE D* P*(J t 

it sun psktgerapeiita; pin si alien tana va d-alk- 'senate forti" come Sandra k- 
ehiamava e piii steva peggio Lt psieoterapia non e it luogo del bene e del 
male »e quello dove il primo deve vincere, E non e neppure it luogo delJe 
gi lisle da few e dei poecatl da elimiriam. 

Non c'fc niente di piu patetico di uno psicMrtaJista checerca di incuLjre 
nei suoi pa/iemi l idea di perfezione: "Se lei si comporta bene, sara felice^: 
qm-sto pub dirtn un prete, mai un terapeulta, La meta che deve raggiungere 
i h i ' lent aile nmlxe sedute v qudtb della compk-tez/a. Non di vent ire per- 
terh e cine piu buoni. piu. general, a mjglicrt, senza peccati, Sentite rasa 
dice M.tnon Woodman, Li grande psk'nanalista junghiana autrrce di Makue 
di trrfaianr. -l.a perfezione appartiene agli dei: la completezza n totality e 
il massimocui un esset? umano possa aspirare*. Com mancava a Sandra? 
t 1 meglk>, cosii non vedeva di s£? Lssdo rispondere ancora Woodman: - La 
Madonna idealizzata rappresenta senz'aJpo una eerta immiigine perfeita 
del femminile, ma 3a donna roale deve arche accclLuv la puttana che ha in 
st^per amore dell.i completezza La ricenra delta perhviune medianto l'k»u- 
lamento e I'esagerazjnne di parti di noi stessi d fa diventare 
nevrutid ■■■ Sandra aveva dimentkalo, nn^i da parte, relegate 
rie 11' mconstio, iif I 1'oscu ri ta d i so ^ti >sst ilia to opposto, f doe la 
suora, ta santa, ta donna die pTvga. 

"Sono quests g anche (fuella”: 
ecco le parole della guarigione 

Alla prima sedate spnstn allora raitenztone di Sandra dalle 
notti calde", e le chiton cosa le piaceva fare di piii da bam¬ 
bini f da adolescent?. La mia e una famjglia mollc relfgjk)&t 
- risponde - e, quando en> picrola, mi aimpewiavo come una 
suonna. Adorav o tan to piggam la Madonna, ma ades^derttore 
come feed u 7 Con queltv HTatedovesonu una gran puiLinn? 
t>rmaj hr preso mu strada >enza ritomo-, Sandra corrava 3a 
<i •■mptecezzj e non losapcva. Credeva di dovor sttglivre tra la 
donna tra$gfes^iva e la puiwJUt Si sbagliava. 

L!na ttvnica die uso m psuotempia e quel la di dale un nomoai 
pvrsonaggi the ci abitano Cosi Sandra ha duamato per nome 
!e due donneche ha dentin di so; la donna pura l J ha chiamata Elvira, monlrv 
quella dellc orge So manta Abbiamn fatto un patio, che les ha coixti viso. E 
env: anehf nelle "noth emtiche", deneva irtimaginare ogni tanto a ocehi 
chiusL Eh its. Anche in sod u la ha immaginato sponlanL'amente leduedonik' 
che si davano la frumo... In pochi^vimi Lnconin il disagio se ne e andalo 
l anima non voleva cambtaiv vita, non vok'va l unilateralita, Desklerava 
che Elvira oSamanta fossero luna acoinhy all r aJta. -Non pub atder^che 
giotii Ini provato metum facevo I'amore itin mi<i man to, quandomt e venuto 
tla prepare sottovoce, Ira me e me, in modo che lui mm mi sen tiwp .. Mon 
pertedonaa se itissi, ma mmptetan' i! viitibileoon l'invisibiit 1 : questo vunle 
la iioslra anima da noi. Buone varanze, ■ 


Dai un name at 
persanaggi opposti che ti 
a hit a no ed evocali 
ogni tamo nella giornata, 
Quando si da ran no la 
tnariOy an ivera la gioia 
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Lemuria' 

- PER UN BENESSERE TOTALE - 

MUCILEM* 

Un potente alleato nalurale delle 
mucose dellorganismo 

ll preparatoa based! rnuoillagini vegetali AAUCILEAA dotato di carattedstiche 
fisiche simili al muco, aiuta a proteggere le membrane della mucosa gastrica e 
intestinale anche in caso di process! infiammatori localL 


• MUCILEM ho una composizione naturale simile 

alia components mucosa delle secrezion]. 

• MUCILEM e un inlegratore a base di sostanze 

funzionali naturoli, particolonmente ricco di mucillagini. 
Le Mucillagini sano delb sostanze argoniche natural] ad 
alto peso molecoJdre s come toll dotate della ca railed stico 
di farmare ton I'ocqua un liquido viscose (gel) the e in 
grodo di ricoprire con uno strata vtstoso le panel] mucose 
cWI'organismo coadiuvando la fmologico rholuzione di 
qualsiasi fenomeno irritative. 

• MUCILEM a i u la a $voi gere I'azi one d i p rote z ione 

doi donnl meccanici,, formando un film the evito il contafto 
diretto della mucosa con ogenti esterni aggnwsivL 

• MUCILEM La parti colors composizione delle 

Mucillagini di Malva ed Altea aiuta a ri stab il ire 
I'equlibrio fi&iologico delle mucose. 


I suoi ingredient! sono: 

Malva, Altea, Ortica, Liquirizia, Menta, Ficus, 
Ribes, Fruttosio. 

Flacone da 200 ml con dosa+ore. 


In vendita nelle migliori erboristerie, 
farmacie e parafarmacie. 

Lemur i@ srl 

Via GiusiL 7 - Somma Lombordo [VA] * Italy - Tel. 033 1 259901 - Fox. 0331.259902 * www,lemuria,it 


Quando assumerlo: 

* Protezione della mucosa; gaslrioa in 
caw di: 

- Utilizzo antinfiammatari 
* Reflusso gastroesofageo 

- tperacidita gostrico 

* In lutti i fenomeni irntativi che 
cainvolgono le mucose 

* Scctrsa o ridotta salivazione, [od 
esempiq a seguito dt chemiolerapie] 
grozte all' azione meccanica simile alio 
saliva. 

















MORELLI RISPONOE 

Lb emaif al direttore. raffaeie more■! Qnza n 



LA LOGICA DELL'EROS NON E QUELLA DELLA RAGIONE 


«Aiuto, mi sono innamorata 
di un dongiovanni!» 
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■ uando arriva I'amore non farti 
domande: I'ho letto su Riza. Ho 
sempre fatto cosi r finora. Ma come mi 
devo comportare con chi non da niente in cam bio 7 
No conosciuto un uomo; la reFazione allirrizio era solo 
di sesso, poi e prosegufla e io mi sono innamorata. 

Ma lui e un "conquistatore", un seduttore, il giorno 
frequents me e la sera un r aKra... L'ho riempitodi 
piccoli regali e di attenzioni; Iuf dice che siamo amici 
e io impazzi^co. Da quatehe mese non lo ctiiamo piu, 
ma non lo dimentico. Se losento totco il cieEo con 
un dito. ma quando mi accorgo di non esse re niente 
per lui, arrabbiatissima mi a Montano. Cosa factio? Mi 
accontento di quakhe bridola o vado via?». emilia 



Non mentire a te stessa: tu per prima 
non cerchl un amore stabile 


0 


to 


I 


'ara I-.mi ilia, mi stanbra che tu abbia dimenti- 
cato la prvmessa t: cit>e: quando ci innaini> 
i rtamonon dobbaama fam domande. A volte 
nflL 1 ! nostra vita arrivann persons che sono total- 
mente inaflidabilr per quel che riquarda un amore 
di lunga durata u pc r una vita di eoppid. Eppujv 
quest] amori, come did tu, ci fsnno impaz/ire r a 
coinvol^onoj ci attraggonn fisicamente come non 
d vra nidi capita to, Sono gli amori del Fuoco, come 
direbbe iI grande Bachelard, f itmzkmanosolocash 
fatti di alb e bassi, dt ooinvolgimenti e di fughe, di 
flam me che divampano,, ma in balia del vento. La 

Rif a pslcDi^maliei 


domanda non e se accontenta n>i di qualche briciola, 
ma e: perdie la nostra anima vuole un uomo cosi, 
perche si ivmamurd di un uomo che tocca e fugge? Se 
guard i bone dentru te stessa, ti accorgetai che quvsto 
e 1‘uomo che vuoi: mentre ti cnstruisci il sugno di 
lormare con lui una coppia, in real la saj bene che e 
maffidabile. Ti place a letto e E'anima te Fha portato 
per questo. IVrche fare Lamti ragiortamenti inutili? I 
se la tua artittia, infuoeandutii con questo rapportu 
oot-l passional?, stesse preparando un nuovu svi- 
luppti della tua evolu/ione? Vale la pvna ripetensi: 
niente domande! 













PROTEGGERSI DALLE INTRUSION! 


«l suoi genitori non mi 
accettano. Che posso fare?» 


Raffaele Morelti - www. ra ffrefemore ft 
troverat g!i I nterven ti e I video the t i 
diutano n superare i pitcoli e grand! 

problem! della vita. 


«H 


o un pessimo 
rapporto con la 
farmgliadel mio fidatizato. 
Nonoslante abhia provato in tqttj 
i modi a farmi apprezzare e a 
far mi conoscere, nulla ecambiato: 
trove sempre freddezza, come se 
voleisero i solar mi. 11 mio ftdanzato 
si e lamentato con loro di questo e 


la loro risposta e stata incredulita. 

Lui comunque ins«ste nel farmi 
frequemare la famigha, almeno per 
te teste, ben-che io gli abbia ripetuto 
che mi sento a disagio. Questo e 
motivo di scontri perche non mi 
sento appoggiata, anzi, mi sento dire 
che una coppia vera dove stare con 
ervtrambe le famigliesh, £isa 




Oifendi il rapporto 

Alio nt ana dalla coppia 
le irtterferenze danuose 


Siete una coppia, non 
un incontro di gruppo! 


C ara Elsa, se una persona dovesse 
chiedermi quanto contano i rapport i 
Con It famiglic d'nrigine per il f’un- 
zionamento di un matrimonio risponderei: 

, TantissimoE . 5e poi si imzia la relatione 
con il rifiuto della famlglia diluie se questo 
diventa motive* di dibattito frequent! 1 nella 
coppia, direi che il rapporto non e dretinato 
a dura re. Nessuna donna accetta, se non a I 
prezzodi rancori t re mendi, di non essere ac- 
eolta, apprezzata e rispettata Jalla t'amigtia 
di lui, Se S genitori divert hi no un problems 
e motivo di scontro e sofferenza la coppia e 
desttnaia a finiree, in gencre, tutto questo si 
complies dopo la convivenza a il math mo- 
nio. Cosi, o l ui Impara a tenere Ion tana la sua 
[ a mi glia, o questo rapporto deterioralo avrii 
un peso decisivo sulla vosira relazionfi- Von 
di men tka re: l'amore e quak’osa che unfcce 
l3uo persone, non )e lorn famiglu 


Ago On 2GH ■ ti 

I 
















ULIVETO e ROCCHETTA 

ACQUE DELLA SALUTE 


ULIVETO 

E CON I GASTROENTEROLOGI DELL A.LG.O. 

PER LA SALUTE DIGESTIVA 



ROCCHETTA 

F- CON GLI UROLOGI DEL C.L.U. 

PER LA SALUTE UROLOGICA 






1DEALE PRIMA 
DURANTE E DOPO 

LATTIVITA FISICA 


AIUTA LA DIGESTIONE 
GRAZIE AISUOIFREZIOSJ 

MINERAL! 


AIUTA A COMBATTERE 
LA STIPSI FERCHE RICCA 

DI CALCIO E MAGNESIO 


/ 






STIMOLA LA DIURESI 
E AIUTA A MANTENERE 

I REN! PULITI 


DEPURA 

LORGANISMO 
DALLE SCORIE 


COMBATTE 
LA RITENZIONF. 

IDRICA ELIMINANDO 
I LIQUIDI IN ECCESSO 


DIGERISCI MEGLIO E VIVI IN FORMA. 


PULITI DENTRO, BELLI FUORI. 

















LA GUIDA DEL MESE 


Sintonizza corpo e psiche sui 
ritmi della natura e del cosmo 


AD AGOSTO 

Fai viaggiare 


E il mese del viaggio per eccellenza. 
Me se la vacanza e solo un modo per 
spostare i nostri solid schemi men tali 
da un posto alFaltro, non servira, 
Approfitta di questo momento per 
rinnovare il tuo modo di pensare 
e rimettere in muto le energie 


I ] viaggio e una dimenskme essen/inle: 
cambia le prOSpettive, rompe Leabi Uiditii, 
trasfprm«i il panorama estemo t? pud aiu- 
tare a rinnovare quello interiors, Pure he noi, 
attaccati al nostro guscio come una lurnaca, 
non i i portiamo dietro andhe in v&canza Uitti 
i pension e gti attcggiamenti men tali che d 
hanno strcssatoestancato a casa. Ecco alJora 
Lina miniguida per sfnittan? a I meglio questo 
periodo e fart 1 scorta di to tie le energie die 
d st i r\'irannu a l neittro. 


COSA PUOI FARE 

Vai piu iontano se impari 
a seguire il ventp 


Per vincere con te stesso, 
evita di combattere 


God it i le novita e sblocchi 
la mente troppo f renata 


4 Con le immagini giuste 
fai volare il cervello 














Gli atteggiamenti che ti 


LA GUIDA DEL MESE 


Quattro passi per rifiori 


Segui giorno pergiomo quest i semplici comigli: 
ti indicano gli atteggiamenti mentaligiusti 
per dimenticare lo stress e attivare le tue risorse 


SE TI SENTI STANCO E VUOI RICARICARTI 


Vai piu lontano se impart 
a seguire il vento 

M entre sei in spiaggia, se ti capita di vedere una 
barca a vela, osservala con attenzioner chi la 
pjlota non fa nessuno sforzo, deve solo controllare la 
rotta e fare in modo di sfruttare il vento, che fa tutto il 
iavoro. Anche la nostra vita sarebbe priua di fatica se Ja 
smettessimo di intraprandere continue battaglie con noi 
■stessi, per adeguard ai canoni esterni, o con gli altd, per 
cercare di cambiarlr o farli diventare come piace a noi. 

La chiave del benessere e accettarsi per come si e, non 
sprecare energie in sforiri o conflitti. Possiamo chiederd: 
anche la nostra mente pub “farsi portare*. come accade 
alia barca quando e spinta dal vento? 


*4 ■ Ena psieusc-nalict 


I 




SE TORNANO I SOLITI PENSIERI 


Per vincere con te stesso, evita 

A volte certi pensieri cr disturbano, portando 
alia luce r nostrr conflitti interiori {per 
esempro tra do che siamo e do che dovremmo, o 
vorremmo, esserej. In questr casi, non cere a re di 
modificare nulla; la sertsazione di pace non arriva 
sforzandosi di raggiungeria. Anzi, ogni sforzo, 
fosse anche quel I o di star bene r provota ten si one 
e mafessere,, 

* Conternpliamo il problems,. proprio come se 
guardassimo una bares in lontananza, senza 








aiutano a stare bene con te stesso e con gli altri 


re in vacanza 



SE Tl SENTI SMARRITI 


Goditi le novita £ 
la mente troppo 


P ud accadere, in querto mese f 
smarriti perche mancano, anc 
breve periodo, le abitudini,. le co 1 
durante I'anno abbiamo accanto 
la is lev! steme, il lavoro, interpret t 
per qua leu no puo essere un profc 
vuoto the pertepiamq pud essen 
per ritrovare se steisi. Approfitta 
riferimenti consueti per "spinger 
ad esempio nel rapporto eon il ti 


partner, o nell'osservazione curie 
di cio the ti circonda, o nello 
spenmentare comportamenti 


e abitudini mconsuete, La 
vacanza ti rigenera se puoi 
dare spazio ad as petti di 
soli to accantonati di te. Al 
ritorno, vedrai con oechi 


nudvi situazioni ehe pensavi 
da tempo bloccate, 


di combattere 


mettere in mezzo idee o te-pne; il pi 
infatti, quando e'e una diffieolta, di 
distrazione che ci confonde impede 
trovare una solutions. 

* Dopo un pe>' ci accorgeremo che I, 
spontaneamente di lottare e via via 
il silenzio, accompagnato da un sen 
L'assenza di pensieri ci permette di 
1 1 cervellOj mettendoci in cOntatto c 
lato creative the attivera soluzioni 














pompelmo Rose 

CON FRAGOLA 


Un sorso e scopri fa bonta del swo 
gusto irresistibile arrlcchfto dalfa 
piacevolezza delle fragole, un aftro e 
t* accorgj che e tutta salute, con 
poche calorie. 





RIZA 

al tuo fianco 


La voce dei lettori 
e le risposte degli esperti 


Stare bene con se stessi 


mHo messo la 
testa a posto, 
ma forse era 
meglio primal» 



E inoltre questo 
mese parliamo di... 



Curarsi corr i sogni 


La bicidetta 
volante; 
bella ma non 


va lontano 

2 





Dimaqrire con la psiche 



18 Incontri con I'anima 

«Cosb vuol dire essere 
natura!i?» 

24 I segnali del corpo 

L'insonnia coJpisce chi non 
sa abbandonarsi alia vita 

28 Coppieeamori 

«Dicono che sono troppo 
"esigente" per lamia eta» 

30 Tu e il lavoro 

«Scadenze Srdoveri: 
ho paura di nontafcelan 
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RIZA al tuo fianco 


Incontri con I'anima 


di Davide Mosca 


Cosa vuol dire esse 



Non significa 
mettere un po 1 
di verde in casa 
ma affidarsi 
a quella forza 
interna che 
continuamente 
ci ricrea e ci fa 
star bene 



L i 1 Cosefiutri del Ion* s tato natural? ne tv >?' ad&gktna nc tv 
durano, rieordava i[ filorwfb Giambattista Vico. Nes- 
s-uno, ciot?, pun LSserv tel ice lontano da I la propria 
strdda. Alvere nahiralmente, perti, non significa aggiun- 
Sen? un po' di verde alb easa* ammonisce Ratfade Morelli 
in unodegli incontri del giovedl a Spazio Riza. «Vi sforza- 
te di csst j ft? perfettr, di adfifuie a un modello estemo, ma 
non ci riu settee sof It j fce, <L a IL _s for / j „ poj r E i com pen te con 
il ciho o I alool: tnantpafe troppo perche nel dbo cor cafe i i 
place re. Vivere in modo naturale significa invece affidarsi 
a quella forza interna che continuamente vi ricreai*. 



Tatto diventa una recita 

l ' Ecco„ in, “per natural non sop porto 1'amorc senza ro¬ 
man hcismo>, confida Amanda, sicura di see -Ma co$i hai 
gia date Lin'impronta, unn forza tura a I tun cam mi no - le 
ta notare Morel It. < In questo modo non potra capitarti 
mai nulla di nuovo. La recita del “buono" ti a I Ion tana 
da tc stessa, Men tie tai Ibinore ti hi domander "11 vero 
amorc? Loamo davwro? 1: sincero? L pot, sonoabha- 
stanza bella, sonoabbasfanza gim ane per lui? Mi 
Jasccra ? t ome a nd ra ? TuHo d i venta una rec i ta. 

[.ui m j attrae, punto. Adesso, panto". Non devi 
aggiungere altro*. 


Accogliere d6 che accade 

Caterina yorrebbe attirare mag^jormenEe 
3'attenzion.e del suo ragazzo, perche si 
sente traseuratn. -Non pensare a et>sa 
tan? per attirare la sua attenzione, al- 
trimenti cn?i un sense di arfiffciali- 
Lij di fatica. tondi/ionati di mono, 
non di pKi*. Lordine e qnaicosa 
di artilViOso; il naturale o il caos, 
ammoniva Jo scrittore SchrJtzkT 
*Sono sempne tri^te da quando 



I GIOVEPi Pi RIZA 

Un viaggio verso I'autostima 

! "giowdi eft Ftiza 1 ' sono Inconiri terapeutici di gruppo 
che si tengono ogni giovedi al Centro ftiza di Medicine 
Naturale, a Milano, Sonocondotti da 
Raffaeie Morelb, psiehiatra c p-sicoterapeuta.. 

presidente delHstituto Riza~ jf 


J 



TUTTI I GIORNI 


re naturali? 


Prendi atto di cio che sei e non costruirci sopra teorie 


C osa vuol dire esser 
naturali? Durante uno 
degli intontri a Spazio 
Riza una ragazza, Sabrina, 
racconta; «Ho liligato 
furiosa merits con una rma 
arnica per un prestito non 
restituito. Sono amareggiata, 
non riesco a farmene una 
ragione lo non presterb mai 


piu niente! £ pensare che ero 
una persona generosa Ma 
mi hanno fatto ricredere'M. 
-Stai trasformando i tuoi 
stall d'ammo m un film*, 
spiega Morelli, «Tu non 
"sei" generosa e bast a. Sei 
"anche” generosa. Prendi atto 
dell evento: sto litigando, 
punto. Non dirtl che non 


dovresti, che non b giusto. 
non fare teone, Percepisa 
la tuna che * in te e aspetta 
the esaurisca la sua funzione: 
questo srgnifka euere 
natural! ii Tutta quel la nostra 
dottrina, che e al di la di quells 
natural?, e vana e superflua. 
scrisse il filosoto francese 
Michel de Montaigne. 


mia moglie mi ha lasciato*, mo mi o ra Sfefano ^fiia stacca- 
re ^li rxchi dalle mani che time in gtembo, «NOn pensare 
alio cause, che restano sconosdute. Pereepisd e accogli la 
tristezza, quando si manifesto. Non e sempre presente a 
differenza di queIJo che credi. AMEuati a percepire l'inter- 
hqh. «icj invece voglio lasciare min marito*, salta su Hlisa. 
m Alton la - ammonisce Morel! i - che non >iu una teoria. Lo 
Inst i subito? Ora,, die djdassette e vetiti minuti? Oppure 
stai solo "pensando" di lasriarlo? Cliche arcade £ naturale, 
fare teorie no!".«Ma allora qua! c latteggiajnento men tale 
piu naturale? chiede Camilla, «5e 1'evcrttne gii avvenuio, 
non diistuitoarlo con i pension, osservalo e basta. Se non e 
awemito. pensarei aea proUemi, non soluziom*, ■ 


La tua strada 

Non forzare la 
vita in direzioni 
sbagliate 










RIZA al tuo fianco 



Stare bene con se stessi 

d; Vittorio Caprioglio Con la collaborazK>ne di Francesco f atona 


OBIETTIVI E PASSI0N1 


«Ho messo la testa a 
ma forse era meglio 


primal» 


if 


r Br J^r: 


«S: 


1 ono un 
Uwocato 
di 40 anni e sto 
attraversando un periodo 
bg,o, Sono confuso... Nel mio 
lavoro non si sono realizzati i 
propositi che avevo in mentt. 

I miei amid mi dicono che non 
sono piu quello di un tempo. 

Mi ehiamavano ,r il selvaggio", 
quello che riusciva a prendere 
la vrta come veniva, senza 
paure... One I ragazzo li e solo 
un vecchip ricordo?». brumo 




C aro Brumi, "i| selva^gio" di 
aii paiii era un ragazLzo pas- 
sionakv cite hi bultava sen/a 
paur .1 che le incertnOT del hi turn 
looindizioriasserd,.. Quando ti sci 
datodegli: dbictdvi da zaggiungene 
nd bvoio, hai pensaiochcnon Iqg* 
sequel"Bruno selvag^io" a poterli 
realizzaie, im un Bruno metndico, 
or^aruzzalo. serio, [ pruprioquesto 
remwEehcha fatto fcilUn? i tuoi tav 
tativi: sonza it “fmvo" cheb parte 
sdvaggb aecende nella vita, la via 
£iustd difficile da individual!?. 


O COME FARE 

Senza follia, 
niente risultati 

Andie se d sembra di essere 
spend, se ci pare di aversmarrito 
la strada maestro della nostra vita, 
in realta la nostra rJ parte istintiva" 
£ a rrcora presents nasdosta da 
uno st-rato di auto-convindmenrti 
e idee che negfi anni abbramo 
assorbitp dall'ambiente. Si 
tratia solo di farfa riemergere. 
Come? Rompendo un po r i soliti 
schemi r miziando dalle piteole 
abitudini di ogni gipmo, che 
vanno rinnovate. Con un effetto 
a cascata, si sbloccheranno 
nuove energie: posono nascere 
nuovi amori, naffiorare antidii 
irteressi dmenticati. Basta non 
voierlofrenare, e I'iStintQ tornera 
protagonista. 


2C 8 paieoiornBiJci 





CIBO E GRAT1FICAZIONI 


«Mi spendo per tutti, a me 
restano... le merendine» 


-J 


S ono gna bella donna di 14 anni o per 
megliodire "era" unabel la donna, 
data the bo messo w negli ultimt mesi piu di 


15 chiH.*, Sono ingrassata senza accorgwmene. Sono una 
profession ista impegnata, il punto di rifenmento dei miei 
colleghi e della mia famiglia; eiuto tutti con piacere ma 
s pet so, per star dietro a questi impegni infiniti, bo bisogno 
di "boparmi" ton dolti e merendine.,,. Me mangio una 
dqpo l J altra senza nettun freno. Pen&o the Sia arrwato il 
momenta di riprendere il contralto su me stesia». 

WDOVlCA 


Q uando la nostra vita c finalizzata ad aiutaie 
gli altri, c curia mo il pcricolo di dimenticare 
i nostri bisogpi piu autontid. In (jueste dr- 
costanze pud accadere che f non potendoci csprimerc 
spontaneamonle tie lie attivita che d sono aitirti. la 
nostra treativita si "faccta largo" attraverso il corpo 
ton un a union to di peso. 



O LA SOLUZIONE 


Se dai spazio al piacere 
lo togli... ai dolci! 

C sa pud fare Ludovica? Incomindare a 
prendersi i such spazi: dedi tarsi a interqssi 
the forse per troppo tempo ha messo da parte e 
soprattutto dir© *rtO" alle pretese di chi ba accanto. 
siano essi colleghi o familiari. Con quests differente 
mentaHta e con un attenzione maggtore a ci6 the 
mangia, preferendo un'atimentazione equilibrata ai 
cibi "spazzatura", la nostra lettrice potrA perttere i 
chili in eccesso e tomare in lines come un tempo. 


AMORE E AUTONOMIA 


«Vorrei conti separati. Sono un'egoista?» 


j 


\ #ivo insleme a I rnto compagno 
\\ \f da circa died anni; abbiamo 
sempre avuto un conto in cornu ne. 
ultimamente per6 non riesco piu ad. accettare 
questa situazione. Francesco, conoseendo i miei 
movimenti bancari, mi critica ogni volt a the 
faccio compere e inoltre non riesto ad avere 
una visione chiara delle entrate e delle usdte^ 
Mi sembra di non essere piu padrona dei miei 
soldi e di me stes$a. Ma se 
propongo di separate 1 conti, 
lui non lo vivra come un modo 
per prendere le dislanze dal I a 
nostra coppia? Sono egoista?». 

stefamia 



C ara Stefania, per vivere serefuimerite in 
coppia e importante marttenerv "la giu- 
sta dfetanza”- Questo vuol dire che non 
siamo obbligati a oondividere sempre tutto con 
la persona che abbiamo accanto, II mi to della 
trasparenza assoiula e solo on ipocrisia per 
controller? I'altro. Ma senza zone di misteru e 
di segpeto, la ooppia divenla un ctrnliattc^ non 
un'unione. C i s4>no spa/i da custodirt* c ieixv 
per to, il con to corrente i- uno 
di quctiti. bold cost po&siamo 
difendoe la nostra autonomia 
o r conteniporaneametite, rat- 
forzare il tegamecon il nostro 
compagrtOL ® 
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Z A al tuo fianco 


Curarsi con i sogni 

Chiara rtfarazzina, chiara.marazzi na@riza.it 


Ci indicano la via 
del benessere, 
Impariamo ad ascoltare 
i loro messaggi 


jj I n wn-a be II a cjiomaia di sol's mi trovo 
“ la fare una gita in bkidetta in mezzo 
a un prato verde. 11 prato e pi e no dli piccole 
collinstte. Mi Mrito piatevolmente sobbalzars su e 
giu mentre avanzo, pedal and o. sul prato. Oopo un 
sobbeilzo piu grande dei soijto, la bldcfetta inizia 
a volare: fq mi sento libero e felice, vedo il prato 
daN'alto con tutte le sue coHmette Pot sento che la 
bkidetta comincia a scendere: ho paura di fare un 
brusto atterraggio, di cadere. Invete \a bkidetta si 
a ppogg i a dolcement* & y| p ra to * . fiLllwo 


II sogno della bicicletta volante: 
bella, ma non porta lontano 


L /esperienza onirica di "prendere it 
\ olo JJ esprime ia tendenza a non af- 
frontare Ea realty, reage ndo a sittia- 
zioni diiricili o spiacevoLi con la Essa 
put>, come ne] si>gno di Filippo, riveiarsi 
place vole ed emozionante, libera toria, ma 
in tiitti i casi r^ppresenta tin disfacco rea- 
te con iJ L]u t ile prima o poi dovremo fare i 
ccmtt, L esperienza del volo non e prevista 
dall,t slruftiim corpora umana, cos) anche la 
fuga neJJa drmensioneqcrea non potrn dura- 
re a I lingo L incontro con tesituazioni eheci 
jsptttanoptidfar paura, ma, come consiglia 
iJ sogno, e Ja cosa giusta da fare. 


IMMAGINI D 










IMMAGINI Dl MALATTIE 


Uno tsunami vuole 
entrare net suo saiotto 

J| i trove* nel soggiomo della mia casa 
* ' I VI (the non e quelia reaie). Una casa 
modems, con grandi pa ret i a tutta finest ra, 
vieina al mare. Vedo I'acqua del mare the sale, flno 
ad arrivare all'altezza delle finestre. Song tranquilly e 
mi place, Food sp lends il Sole. Volgo la sguardo verso 
yna finestra rivolta verso la cirta: vedo ddle matching 
passare per strada, le case e dei passant i. Ad un certo 
punto awerto una forte scossa di terremoto. Penso a I 
peritolo di uno tsunami, la tasa e molto vitina all mare 
e mi sveglio». patrezia 

L a casa simbok^gia la persona, Le ample finestrec 
il soggiomo ci dicono the stiamo parlando della 
sua vita apparent^, di cid che vedonn gli tKvhi 
degli altri: il lavoro, il matrimonio; tutto fib second o 
un certo ordine. Ma la casa e vidua at mare, die sale 
find a neoprirta. Sign idea the diejro leapparenze e'e 
quakosa d'aHro. I acqua che sale in superfide rap 
presents le emozioni daLTuni verso term m mile cite si 
tan no a v anti, o I'demento indispensabile alia vita che 
porta alle traafdnnaziorii piu important!, Meglio riov 
nosceria e venire a path con quests forza. altrimenti 
possiamo esseme "travoItT: la sogna trice ha paura di 
un ondafa che pud fade perdere il controller. 



O LA GUIDA 

Quando nel sogno compare 
1'attacco di panico 

I mm ag ini oriirkhe di terremoti e onde 
possone preannunoare I'insorgenza di 
attacchi di panico: la paura dr essere travdti 
datfacquasimboiizza hinwkMiedfltrmcoifHcio 
che la persona non riesce piu a dcnimaie. 
Oecorre Jiberara allora dalle vecchie e inutili 
"costrurioni" men tall e lasdare spazio alia 
trastormazHorte. 


S 


IMMAGINI DI CAMBIAMENTO 


La ladra di vestiti vuole che cambi identita 


«E 


ntro En camera da letto e 
,il mio armadio di quattro 
ante e vuoto, non cl sono piu < 
vestiti, sono rimasti solo quell! vecthi, the non 
metto da tempo. Pol guardo ngj portagioie 
e mi hanno rubato anche i giofellil £seo 
i raster nata e into ntro Lustier e the mi dice 
che una donna interests alia casa e entrata, 
probabilmente e stata lei a portare via tutto 
(ma perche hha lasciata andare dentro?). Mi 
sveglio inqmela con la sensazione di essere 
staia derubata». i lari a 


I vestiti sono ufia seconds pelle, rappresentano 
uriidcntiti, un mode di essene e non e un tviso 
che nel sogno rimangano solo quclti chc Ilaria 
nor indossa. piu.., Fame e il momenta di gettarli 
via e con essi una mentalita superata. Ci vuole un 
cambiamento. I gioielli spariti indicanoche manca 
qualcosa di pre/ioso, un vuoto deve essere riem- 
pi to. D sogno porta Daria, che sta attraversando un 
memento di depressione, a pone lo sguardo verso 
il suo mondo intemo, perritniv are lesue rkzdiezze 
interior!. Li domanda che puo pt>rsi e: ■Com non 
>to iacendo per mestessa in .questo momento?»^ 
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al tuo fianco 


I segnali del corpo 

d Francesco Catena, franCesco catena® n?a. it 


L'INSONNIA DA STRESS 


Colpisce chi non sa 
abbandonarsi alia vita 


«s; 


offro di insonnia e con il 
passare del tempo questo 
distorbo si sta intemifkando 
creandomi problem! sul lavero. Sono la 
responsabite di on officio vendite e non 
mt posso permettere di sbadigliare tutto 
il giomo.,, lo Che ero Sempre impeCcabile, 
ora the figora faccio di Bronte ai miei 
subaltern!? Devo risolvere questo problema, 
se non riesco a riposare bene potres perdere 
la mia autorevoleiza^, 

Eleonora 


L f insomnia rappreserrta di solito la pa Lira di 
abbandonarsi, di lantiarsi ^ommergere 

i dalle emozioni Viene a trovarti di notte, 
portando con sc 1c encrgie chc durante il gjomo 
nonesprimi PeraUontanarJa occotte addolcire i 
tuoi model li di otxnportarnento Icgati al tuo ruolo. 
Voler essere a tutti i costi impeccabile u perietta, 
fa prevail re il tun la to "control I ore' r l * 1 h vieta di 
abbandonarti all'inconsdo die regna durante il 
nostro scwino e che, appvmto r non eeontrpllabilc. 
Mon ti sei mat chiesta se imTHemora natu rale" e 
rneno razionale non saiebbe un capo miglioie? 




Concediti di essere 
un po' imperfetto 

Q uando siamo con gli altri o nell'ambiente 
di lavoro d non pretendiamodi essere 
sempre perfetti e allentiamo it controllo sui 
nostri comportamenti, coneedendoci quatehe 
"imperfeiione''. In questo mode !a nostra carica 
vitale pub espfimersi pitJ liberamente in tutti gli 
aspetti del nostro carattere. Se non la limit id mo 
di giomo, non tomera a trovaiti di notte 
tenendoci svegii. 
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Trappi pesi 

L-j schiena dice 
"bast a" quando 
not non riusciamo 
a dirlo a voce 



U< 


LE MACCHIE SULLA PELLE 


Emozioni sporche che 
vorremmo lava re via 


«D: 


a plu di un anno soffro di 
yn melasma a I viso the si 
presents con macchie scure a I centre 
detla fronte, attorno agli occht e sul Sabbro 
superiors,.. Nonostante protegga la mia pelle 
con protezione 50, le macchie eontinuano ad 
a va n za re. Da cosa pup di pend e re ? s* H s awor a 

C osa pud voler dire una macchia incancelld- 
biie die arriva in pienc viso, cine <*ipra al 
'bigbetto da vbita r ' die mostriamoal mon- 
do? 3 -a nucchia scura parla del tuo "la to bukj", di 
sentiment! die fern*? cert hi di eliminate dal rnondo 
mterkireedi non far vedere agii altri perche li con¬ 
sider! sbagliati, spondni oecuri. La rabbta, 

]a tristezza, la gelotiia, I'invidla derono 
potersi e al e m are. Solo cost la sfera affet- 
tiva non avra piu bisogno di tarsi spazio 
sullfl pelle per potersi martifeStare, 



Troppa rigidita. 

E la schiena ne soffre 


J 


«Sl 


Ifibromialgia. La matting mi 
alzo con frequent! dolori ai muscoli e 
durante la giomata mi capita di avers delte f itte 
alia schiena e un senso di stanchezza che non mi 
permette di esse re la do-nna attiva che ero». luama 

P ubaccadereche un atteggiamentoinfles- 
sibilc nei confront! della vita si rifletta sul 
corpo cord rao nclo i muscoli e "legando' 1 
te articolazionL Eceo perche e necessario af- 
frontare 3e varie sihiazioni con piu dinamkita, 
evitando di lrrigidirci su ogni piccolo inam- 
veniente. La fibromialgia coipisce soprattutto 
le donne tna ill parti cola re quelle che tendon o 
a sacri hears! per gh altrL Trend ere piu spazio 
per sestessi e spendere parte de! nostro tempo 
in do die ci place fare, e la migliore "terapia” 
contro la stanchezza e i dolori. M 



L'lDENTIKlT 


Malattia da tensione 
in grande aumento 

L a fibromialgia e una malattia reunurtka 
in forte aumento, carattcrizzata da dolori 
diffusi net muscoli e nelle giunture, ai quali 
si possono aggiungere altri disturb! come 
rigidita, depressions, stanchezza, allergia, 
emkrania.,, Circa it delta popolazione dei 
PaesE Endustrializzati ne soffre, e l J 80-9O% dei 
colpiti e di sesso femminile, 


Cos'e M melasma 


I I melasma e un imbrummento a 
chiazze della cute del votto, causato 
da un accumuto eccessivo di melanina. 
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RIZA al tuo flanco 



Dimagrire con la psiche 

ci Paolo Mariorati, paolo mirzoraii'Sgmai com 


La maternita e qu 


ii normale metterli su durate la gravidanza. Ma se poi non vanno 
via? Non e solo un fatto di calorie: nei primi mesi le emo2ioni sono 
tante e spesso non in armonia tra loro. Vediarao assieme cosa fare 


La lettera 

DOPO IL PARTO SONO INGRASSATA 
DI NUOVO. COSA POSSO FARE? 

„ ^*ono preoceupata, Ho 
” Jpartoritotre mesi fa e 
non fresco a ritornare a I peso 
di tin tempo. Ho 32 annL sono alta 
1,60 cm e peso 63 chili. Prima di restare 
ineinta pesavo 54 Kg e mi sentivo bene P 
mangiando di tuttocon moderaiione. 
Durante la gravidanza ho messo su 
circa 10 kg. Dopo il parto il mto peso 
e diminuito ma con mia sorpresa nelle 
settimane successive ho ripreso quakhe 
chilo percbe mi assalgono attacchi di 
fame, mai avuti prima, die non riesco 
a controllare^ mangio tante cose <folci, 
Sono an data dal dieloiogo ma non 
riesco con continuity a seguing le sue 
indieazioni. Mi vento motto giu, triste 
e senza energia. Sto ingrassando e non 
so come fermare il peso Avete qualehe 
cansiglio?#. 



LUOA 




L'aiuto in piu _ 

Lycopodium 30 CH, un prezioso rimed io omeopatkO, 
pub aiuUrd a controllare ^ desiderio di alimenti dolci, 
a miglidrare j| tone delbumore e II timore di sentirsi 
wecchi e non piu belli 

Le dos-i: 4 granuli sub-linguali due volte at di lontano 
dai pasti per un mese. 


i chili di troppo 



I I pe r iodio success i vo a! pa r to e 
mol to delicatoe faticoso per la 
donna. Lo stress del travaglio 
t 1 L impegno deiraccudirnento, il 
nun vo equilibria familiaree I a ri- 
definizione del ruolo femminile 
(madneecompagm3 un tempo) 
possono pesare. C e il timore di 
aver perse per sempre la figura 
che avevamo. Vn sensed! solitudLne^di vuotoe la 


accettare il cambianwnto tisicn ed 
emofcivo che la grav idanza porta 
con se, Siamo quakosa di di verso 
da prnna e anche il nostro corpo 
non e piii quel to di 10 niesi fa. Rk 
mane re oncorati a un modello di 
fisiciti rigidoe a luVimmaginc di 
sc cristalLizzata nor e solo irreali- 
stico, ma autnenta la trust ra/ione 
del fallimento dietetito, rafforzando sentimenti di 


peroezione di limits impost! alb propria liberta pud 
cogliere di sorpresa. Tutti questi fattori possono tn>- 
vare me) dbo una feemporanea eilluaoria soluzione, 
una sorta di "Uppabuehi emotive’, Accogliere con 
benevolenza il cambbmento eacceturc 1'iiuziodi 
un nuovo corset potra aiutarei a ritTOvare un boon 
rapporto con il dbo e il pmpriu corpo c quel la in¬ 
ti ma armonia con sestessi choc il vem segretode! 
fascine femminile- 

LERRORE 

puntare solo sulla diet a 

Pensan? che I'aumento di peso si a solo una questio¬ 
ns' di calorie in eccessoe affidare alia sola diet.3 la 
soluzione del problema pub esse re un grave erno 
re Per ritrovare un giusto peso corpora? bisogna 


col pa e fragility emotivo, 

LA 50LUZI0NE 
ascoltare le emozioni 

Ammettere senza sensi di col pa le proprie emo- 
ztoni c il passu tondamcnUle per affronts re il pe- 
ritHdo post parto ncl modo giusto- Spesso infatti 
rimmagine idilliaca che avevamo prima non si 
realizza: nei primi mesi e'e andhe moita fatica e 
i istinto matemoa volte non equelk panacea che 
ci si aspettava. Riconascere le proprie contrad- 
dizioni, non giudkarsi "cattive mamme" sc si c 
stands u si ha la testa alt rove, ammcttcre since- 
ramente le proprie tuadcguattvze aiuta ad avert 
un rapporto piu. armontoso con sestessee quindi 
a non dover sedate col dbo le proprie ansie. B 



O II CONSIGLIO 

Serve un'oasi in cui accudisci te stessa 

Ritrovare un momenta nella giornata per praticare meif'ora di attivita 
ftska, o per prendersi cura di se e fondamontale per ‘'stacc^re'' un po' dal 
ruolo materno, aumentare il tono dtell'umore e ndurre la fame nervosa. 
Non e'e da giudicarsi egoiste: e un bisogno natural®- Un bella pauseggiata 
all’aria apertaj una sediuta di massaggio ayurvedico o un'attivita die sentite 
vostra contribuira a ridimemionare ansia e desiderio di qbo. 







RIZA al tuo fianco 




Coppie e amori 

gi Maria Crazw Tummineflo mgrazia lumm nplb@Nza ei 



Non aspettarc 
I'amore perfetto 

E un arrore in tui 
si perdono le donna 
di m&jza eta: a spelt are 
il frutto perfetto 
per "sistamarsi" 
impedisee di cog lie re 
la migliori occasion! 


«Dicono che sono troppo 
"esigente" per la mia eta» 


«H 


0 43 anni„ sono 
on be I'la donna 
die, cfopo una serie di 
relazioni finite una peggio deli'altra, 
si ritrova da sola. £ vero die la mia 
vita socials non a piu brillante ma 
qualche amico ce I ho, viaggio spcsso, 
conosco molta gente per lavqro ma 
non riesco a incontra re nessun uomo 
che mi comvolga dawero. Le mie 
amrche mi dicon-o che sono troppo 
esigente ma, a una certa eta, thi pru 
chi fnero, tutte lo diventiamo.. Non 
voglio accontentarmL e il momento di 
cost r Ltire qua Icosa aerry 


I n realta, il rijwrhio di scegliere un unmo "com 
com" solo perdue I Wo login biologico tic- 
■chetta st COrre proprio quando diciamo che 
“e gi«mo il momento di sisU?marei' J . E all ora 
checominciamua vagi iart* ogni uomocome on 
potonziale marito, alia ricerca di quello che d 
hiecia perderc la testa ma die si a a riche at fi da- 
bile e sotido. £. un po‘ come cere a re una fuori- 
serie con i consumi di una utilityna. Passione 
e sicurezza, si sa, nun vanno a braccetto Vuoi 
sernplificare le cose? La set a che a sclezionare 
si a 1'ist in to: so poi scegli? solo Liomini che non 
scino da sposare, vuol dire che costruirti una 
famiglij, in fojidn in femdo, e un progetto che 
non fa per to, 
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IL TRADIMENTO 


V1STO DA LEI 
«Mio marito va con le 
escort. Che delusione!» 

Qiamo sposati da nove anni, £ stato 
<o un matrimonio d'amore. Ko Easciato 
il mio lavoro, sono diventata una moglie 
a tempo piano, pronta a farsi da parte. Mon Pho mai 
oppretta ho sempre sorrtso anche quando contenta 
non ero, e come mi ha ripagato? Frequentafido delle 
escort. Quando Pho scoperto, mi e mancata la terra 
sotto i piedi. Ora lui giura e spergtura di amarmi, ma 
lo non gli credo pile,,**. Natalia 

M i scino ehiesta come deve cssere ave¬ 
rt. 1 accanto u.na moglie a tempo pieno, 
sempre promt a al sacrifido, diSposU a 
sparin' quando c di troppo... Forse fa ^entire 
egoista, in colpa, fa venire la tenta/.ione di fare 
i] bambino vizi a to tanto la r, mog lie-mamma" e 
sompre li per lui... A volte si tradisceproprio per 
metlLTc a repen taglio una sicurezza che annac* 
qua la passions si cerca proprio quell irtcertezza 
che re rule Fa more piu rischioso ma anchc piu 
ecdtante. Non dare per scontato che non ti ami 
piu: forse vuole accantoa s e una donna pi a sera, 
di malumore quale he volta, magari piu ingom- 
branle e disposta a chiedere quakosa per s& 


VISTO DA LUI 

«Perche non so fare a meno 
del menage a trois?» 

■ I □ 54 arrni, una mocjlie e tre figli 
«n cheaddroe, un r amante, da 
anni. Lei e piu giavane di me e ha sempre 
accettato la situazione: ho messo in chiaro dall'inizio 
che non avrei mai lasdato la mia famiglia. Ma un 
mese fa, lei hacreduto di essere incinta. Era un false 
allarme, ma ha capito che deciders un figlio da me. 
Abbiamq litigate e lei mi ha chiestodi prendere una 
decisions, Sono lacerato, non posSO fare a meno ne 
dell'una n£ del l'altra<,. *. Stefano 

F ino ad ora il too matrimonio e la tua rela- 
zionc onttraconiugale hanno tratto stability 
1 j imo dclTaltra. Lam ante ti fa sen tire svin- 
tzolafo dai doveri c dagli schemi familiari, tua 
moglie ti garantisce la sicutezza di aver costm- 
itci qualeosa su cui poter contare. Ma ora la hja 
amantc ha dedsodi cambiare le regole del gioco 
v Fequilibriosi espezzata Dubitochc riuscirete 
a trovune un compromesso, un aut-aut non lascia 
mol la m j ita. Non ti rcsta che lasciaria libera di 
ottenere do chedesidera da qualcun altro e con- 
frontarti coni tuoi bbogni e con una famiglia che, 
evid entemente, non ti basta... ■ 




COME V1VERLO 



II tradimento minaccia 
gli amori "scontati" 

L i illusions piu perkolosa non fe il mito 
, delFeterna fedelta. ma la pretesa di poter 
saturare tutti i bisogni di chi amiamo. Anche 
al oil mine della passions dobbiamo ricordare 
che I'altro non potra mai appartenerci del 
tttrto e neanche noi a lui. Questa insicurezza i 
vitale: mantiene vivo il gioco dell'amore, che 
vuole che ti si continue a rintorrere, piuttosto 
the rimanere accanto fermi. Forse neile 
relazioni paraltele si gioca una parte di se che 
nel matrimonio viene bandita. .. Il che vuol 
dire che il tradimento non £ necessariamente 


la fine, pud essere E'inizio di un amore piu 


mature, da tonquistarsi giorno dopo giorno. 
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Tu e il lavoro 

d' Frances* Testi, francesca ,testi®riza it 


PAN1CO DA IMPEGNI 


«Scadenze & doveri: 
ho paura di non farcela» 


i thiedo come si 
fa a "staccare la 
spina 1 ', Pensieri, scadenze, 
pratiche F g Nett tv i: porfg a casa tutto 
con me, ogoi sera. All'infzio non era 
co&i, poi la situazione e cambiata e Jo 
sono anch'to, Ho JImpression? di non 
farcela F che gli aftrl si aspettino tan to 
e io non voglio deludere nessuno. 
Pero arrive a casa stremata e a I 
matting mi aizo a fatica», tiziana 


I I "carico" di lavoro influenza mol- 
to la quality della vita. H provato 
che la vara re in urgenza, con ruv/.A 
stand, con responsabilita non stnetta- 
mente legate a I ruolo e tra le cause piu 
frequentidi disturb! tome cefalea, in- 
sonnia, ulcera, pres si one alta e stress. 
Hsserc com Blanca c rl primo segnale 
prczioso che il corpo ti man da e tu, 
saggiamente, i'hai colta Ora. k arri- 
vatn i] memento di acire. 


O LE 5 REGOLE 


Cost eviti di portare 
lo stress anche a casa 

S e il malessere diventa il sottofondo costante della 
giomata non si pud guar dare altrove. Bisogna 
cambiare marcia, cercando un ritmo natural? e consong 
alle prgprie esigenzer 

stab i lire le priority e un Orario I unite da non sup? rare; 
non portare il lavoro con se, se non eccezionalmente; 
imparare a dire no se le ric Neste diventano esagerate; 
im pa rare a chiedere aiuto Sun col leg a; 
non parlare in casa di do che accade in ufficio. 

Senza dimenticare che si tratta di lavoro: se e gn dove re 
rispettare cgnsegne e scadenze e on dove re anche 
mettere dei limiti per proteggere la propria salute I 
































COMUNICARE IN AZIENDA 


«Cosa fare se it capo 
non parla con nessuno?» 


-J 


«M 


i trovo in una situazione dawero 
I difficile: il mio capo comunics 
con me r e con i coHeghi, solo via mail o 
post-it lui e sempre trincerato ne! suo officio, non 
dice niente di piu di ""Buongiomo e buonasera'’, 
parlaigli direttamente e possibile dopo aver chiesto 
regoiare appuntamento, cosa che impedisce d> fado 
per affrontare questioni urgenti e imprevisti. E una 
tortura! II lavoro precede bene Ip stesso, ma non 51 
e sempre detto the un buon capo ha anche ca paella 
di relazione?*, oscajr 


E s.m?cv capdd di entrarv in reiazionecori gli atferi 
k auspicabik per chiunquc\ qitalunqiie ruo- 
to si ricopra, cd e un ability che passa anche 
ultra verso la cura di una comunica/ionc effkrace e 
costnittiva. Spesso, mfatti, contlittie ineumpren'-io- 
ni nasemn da qui, da modalita di cnmumca/iont.' 
rnollo di verse the possono "chiudeie" la fetazione 
an zi che favorirla e faria cresccrtv Keen un valido 
cornpromtsiso per fie: utilizza i mez/i prcdUetti dal 
hio capo c chiedi inconlri regpbri in mododu pi iter 
sfruttare a] massimo questo spazio a tua dispose 
ziomv Vedrai che tra mile Iti stesso canale sara piii 
naturale comprtndersi, 


IL PRIMO GIORNO DI LAVORO 


«Finalmente comincio, tra eccitazione e paura» 


«H 


0 veniiquattro anni, mi sono 
: laureate a marzo e il cinque 
di settembre sara ii mio primo giorno 
di lavoro. Won vedo Lora! finalmente mettefb 


in pratica tutto quelle che ho imparato, potrd 
vedere da vie I no come furjdonano le cose, 
diventerb autonoma e indipendente. Ma sono 
anche molto spaventata. Se il lavoro non mi 
piacera? Se non mi trovero bene? Se non saro 
altaltezza det min compiti? Questo mix 
di euforia e preoccnpazione mi fa stare male, 
Coss posso fa re?As 


C ara Asia, stai male perche non stai viven- 
do roggi”, fatto della feticitu per come 
natutalmefile si presents. Ti sei gia vista 
impegnatu e in camera e hai dato voce a tuttt 
i timoiri ptrssibili, ma in real la non liat ancora 
messo piede dentro il tuo ufficioe Li rua tuiova 
vita, B tutto da esploraie:godih la spensieratezza 
che questo mist- ti regala e poi buttaft in quv- 
sta esperivn/a. Tra moments posit tv i c. magari, 
qualche indampo, avrai modo di seopdrfi come 
pnofes^ionista; ed e solo 1 iniz.io di una nuova 
avventura In bocca al lupo! 
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I tuoi success! 

rli Daniela Marafante ron la collaborazione ui Chism Marazzma 


La letters 

Per assecondare gli altri 
finivo per soffrire io 

// 5em P™ pranto a mettermi in 
Cdiscussione. Per la mla fidanzata 

era un "torso", trappo sHenzioso, non 
erq briJIantecor §Fe amid durante ie cene, a 
vote volevo stare da solo; tutte cose che lei non 
gradiva. Per mio padre, the mi ha cresciuto dopo 
la morte di mis mamma quando ero bambino, 
era un ingrato; perche non accettavo di boon 
grado the lui cucinasse ancora per me tutSe le 
sers? Pertbft volevo andamiene di casa? Per non 
dduderio presenziavo sempre all'ora di cena r ma 
lui mi (rititava lo stesso. Dovpvo miglioranmi; mi 
sentavo "sbagHato* e indcuro, Poi song arrival! 
strani pensien, pensieri di morte: mi ntrovavo ad 
avere delie visions macabre, mi sorprendevo a 
peosare a come farla f inrta e mi spaventavo. 

Sasta necitane! Finoa the le parole lette su Riza 
mi hanno aiutato dawero: "Quando vogiiamo 
miglrorare tendiamo ad aderire a un modello di 
perfezione che ei aJIontana sempre piu da nqi 
Stessl, Dobtoiamo irwece andare incontrg aMd 
nostra vera natura, F dtsagi arnvano per farri 
ntravare la rotta, la diretione che ci consents di 
esp ri mers le nostre tendenza", Per rends re feliri 
gli altri recitavo una parte che non faccva per 
me No smesso di voler tambiare "per gli ahtri" 
e mi sono detto che andauo bene cosi. Quando 
amvavano i pensieri di morte facevg loro posto 
aspettando che andassero via da soli. I miei disagi 
si sono alleviati e anche i miei rapporti hanno 
preso una piega di versa: non mi sente piu quello 
"sbagliffto"! E qyesto nuqvo atteggiamento ha 
giovato anche a chi mi sta vidnob. rccaacp 



«lo non so 

Diffida di chi ti vuole 
cambiare, specialxnente se lo 
fa attraverso ricatti affettivi: 
la tua diversita e cio che ti 
rende unico. Quando Riccardo 
ha smesso di farsi manipolare, 
tristezza e pensieri negativi lo 
hanno lasciato in pace 

S e le persons vicine ti dried onodi camblaie, 
non cadere riel tranello di risponden? alle 
taro aspettative perensure un "bravo mnn- 
to ,r o ti n " fig! io r i conoscen te rr : la posta i n gioco e ■ 

troppo alia! Ri&chieresri di armullare la tua per¬ 
sonalia e allontanarti dal ben esse re, In piu, in 
questo mtjdo, i tuoi rapporti sarebbertodestinati 
a precipitate, perche basati me tin/ioni. In reatta 
il nostro partners! eavvidnatoa noi prnprio per- 
che avevamo quelle caratteristidhe; e t gem tori 
tendonoa trattanei tigli cornel lom ''elemi iJ bam¬ 
bini, an che quando ormai sono adulti: in questi 
c*isi p rende re le giuste distan/e per esse re auto- 
nomi e sano. Spe.^so le persone che tentapu di 
cambianegH altri, non hanno it coraggio di guar- 
darsi dentroedi vedervche I'Lnsoddisfaxioneche 
pro\ano dcriva da lonr stessj e nt>n dagli altri. ■ 
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Un luogo comune dice 
che bisogna “mettersi 
in discussione”. E un 
a t teggiamen to cerebrate 
e pericoloso perche inibisce 
la tua spontaneitd 
a retide succube degli altri 


no corneltu mi vuoi!» 


o LA NOSTRA GUI DA 



Perche arrivano 
i brutti pensieri? 



R i 

t 


iccardo ha spesso 
idei pensieri di 
morte, macabri, che la 
spaventano, rivolti a se 
stesso o ad altri. Quando 
sgorga nelle nostre 
fantasie o e ricorrente 
nei sognL questo tipo 
di immagini ci vuole 
suggerire che i ruo-lr a cui 
abbiamo aderito stanno 
ingabbiando la nostra 
energia vitals e quindl 
d occorre cambiare 
pros petti va: dobbiamo 
"far morire" la vecchia 
identita per fare spa^io 
alia nuova, Certo, si tratta 
di uria mqrte simbolica, 
in vista di una "rinascita"' 
alflnsegna di un nuovo modo 
di stare con noi stesst, che d 
permetta di essere piu natural) e 
spontanei. 
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Istituto Riza • Milano 


Curarsi con la 

psicote 

Q uando ci si sente male, ricorrere alia psicoterapia 

signifies prendersi cura di se stessi, Consapevoli che il 
malessere pud dipendere d a un nostro com portamento 
shagliato, da scelte che non ci appartengono, da una mentalita 
die ci condiziona,.. ne parliamo con un terapeuta per far 
cmergere, di noi, un lato nuovo, di verso, piu affine a cio che siamtx 
Ogni malattia iniatti, sia che ahbia caratteristiche organiche, sia 
che ne manifest! di psichiche, rappresenta j] tentative di liberarci 
da un modo di essere superato. 


Le caratteristiche 
del percorso 

I colloqot di psicoterapia, in a frequenza 

Sftttfuartalfi, hanno com# finalita ii recupero 
del beresiere. I passaggr salienti sono: 

* Trovare il sen so del disagio che si sta vivendo, 

* Cog lie re come mai si e manifestato proprio 
in quef momenta della vita, 

* Qsservare the "vantaggi" offre. 

* Notare in cosa non si e piu gli stessi, 

* Recuperare ! equilibria psicofisko attra verso 
tecniche specific he. 


Gli operator! 


fn Istituto operano medic j e psicologi 
speeializzati pre s so la Scuola di Psicoterapia 
di Riza, e il loro approttio rispecthia le 
caratteristiche del lavoro di ricerca, clioico 
ed editorial#, sviluppato dal I'Istituto stesso 
negli ultimJ trent'anni, Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettivrta 
di ogni paziente, gli operator! utilizzano 
un approttio psicoterapeutico che punta. 
prevalentemente, a super a re i disagi in un 
arco di tempo contenuto. 
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Riza piicos&maliei 


















Istituto Riza di Medicina 
Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 
20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni 
tel 02-58459624 

Dal lunedi aS venerdi 
930-13,00 e 14.00-18.00. 


I NOSTRI ESPERTI 


Dr. Raffaete Morelli 

Pikjnatra pifCOWjpuula. 
PtevkJentt drl’biituta Hiza 


Dr.ssa Maria Grazia 
Tumminello 

Pacotoga ps*tota i apeiita 


Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico pMcgterapfuti. 

DirfttDcp deffUtituto Riza 


Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzioa 

Psicarfog* p4KCnerapeuta 


Dr.ssa Daniela Marafante 

^i-d to pyoolerapewti, 

Vict’CfeeiiGfe OeTl btiEuto R'ia 


Dr. Andrea 
Nervetti 

PiKologo psicoierspfruiz 


Dr. Piero Parietti 

psitDT'rapeuta, 

Dvr-erlw* diHl3 kuoU di FarmaMjr-e 


Dr, Francesco 
Catena 

Pwologo pstcoter^pftjid 
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Harry Aider 


LA NUOVA PNL 


L'arte di raggiungere i propri obiettivi 


H arry Alder ti presents Lane e ]j scienzj 
dell'eccelienza person ale, 

1-4 Progr.1 mmajrione Neurolinguistics i Parte 
die ciascuno di not ulilizza quando pema e agme in 
Ittamera peculiar? e profunda me me suggest ivj,. ma e 
a tit he una vera e propria scienza the strutta mclodi 


eJhtaLi e coltaudilL Graz!t j]la PNL, segucndo 
model It di comports men 10 e di pcusiero di ^uccesso. 
possiamo raggiungere straordiiuri mu I rati e tomuni 
tare in un modo the poo tare la dillerenza tr,i la 
mediocriti e I'etcu'llenza 
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Emma Vrtieni 


CREATIVI E VINCENTI 

Sati Nidiaye 

USA IL CUORE, NON LA TESTA 

Asara Lovejoy 

L'UNIVERSO Al TUOI ORDINI 

Richiedi i[ nostro catalogo gratuito 

Eel: 0444239189 info^ediztonilpuntodmcd^ro.it - fa«book - twitter 





II giornale 

delle soluzioni 

di Pietro Fornari medico, pitcoterapeuta 


La tua guida 
al benessere quotidiano 



RELAZION! MALATE 

Set vittima o 
tiranno? Come 
spezzare 
un circolo 
pericoloso 

38 




E inoltre questo mese parliamo di... 


EDUCAZIONE 

No a\ bambini 
tuttofare 

42 


PSICHE E BENESSERE LA DOMANDA 

Chi vive a denti stretti, «Perche il mio amore 
chi a viso aperto non gli basta mai?» 

44 48 
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II giornale delle soluzioni 



USCIRE DALLE RELAZIONI MALATE 



Ne parliamo 
perche 

renders! trumunt 
agii egoisli pud 
salvare la salute 



Sei in balia 
di un tiranno quando 

^ Non riesti a dire di no all"? sue richieste, 

^ arKhesilenziose, 

Ti stai trascurando in oome defle sue 
esigenze. 

tP. Ti sei abiluato a vfvere cosL fo dai per 
scontato. 

Speri nelta sua beoevolenza e approvazione 



Sei vitti 

Come salvarsi da 

Uno comanda, Paitro obbedisee. 

Uno tratta male, Faltro si 
lament a. II padrone e il servo. 

Accade ovunque, anche tra 
le mura di casa, tra partner o 
tra amici. Si tratta di relazioni 
pericolose. Come djsinnescarle 

F otsu non lutti, ms sicuramente molti, a I menu 
una volta ndla vita, sonoentrati in strrtto con- 
latto con un "grande egoists". Una persona 
a cui sentono di aver da to la parti 1 migJione di se 
- a more, amicizia, dedizione, kvilta, ma a volte an¬ 
che aiuto, lavom, tempo o denaro -cda cui si sono 
poi sentile&frtJttate, traditee magai i beffardamente 
pure critical^ r a! lontanate. E rib die rests oggi e una 
grande rabbi a per non aver vis to prima quest a sua 
caratteristica, per aver permessodt venim saccheg- 
giati, Certo, ogni vissuto e a I ta men tv soggettivo, e 
la possibility di '-entirsi \ ittimo pub esse re mol to 
a cult a drill Vmotivi til. E cid c dim os tra to dal fatto 
che anche coloro chc vengono considers ti egoist i 
hanno a 1 oro volta da hmentarsi di qualcun altro 
vhe e stato un grande egoista/sfruttatore con loro. 

Ma questo, in fondcv, non ta altro che confermare 
un Bspctto iuttaltro che S0ggetti\ r o: Fesisten/a di 
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PERCHE ACCADE 


Non e mai "colpa" di uno solo 

Octor re comprendere Che in genere chi subisce tina relazione squilibrata 
esi ritrova nella parte della wttima, e almeno in parte cor responsabile. 

Si per me tie all'aftro di tiranneggiare per molti motrvi: remiHivita, 
piacere sotttle che si prewa nel recitare la parte della vrttima, desiderio di 
ceciere a un attro la resoonsabilita della propria vita. 



ma o tiranno? 


gli egoisti che ci fanno soffrire 


pcrsLHH' fork 1 men te egpcentriehe the, run la loro 
tendcnzaaccentratTice, influenza no a volte in mode 
decish o la vita di chi crude in kmc 

Incantati dall'ego Nessuno perd si sente mai" cm 
grande egoist a": soni> sump re "gli altri' H , ai nostri 
occhi, a esserlo, l soprattutto, in molti casi, da parte 
di chi si sente sfmttatuc'e nna notevofce dtspnnibili- 
taa tarsi sfrutlare None che si voglij ctinseiamente 
esse re vittima, ma non ci si sottrae da l diventarkc 
A volte i segftali del fat to che la lire ci sta manipo- 
lando per it proprio vantaggio sono e\ identi fin da 
subito, eppure noi andiamn avanti, resistiamo, lo 


perdoniamOp gli diamo tante altre possibilua t >li 
permettiamo di sptvmerd e di shntn i Spesso ad¬ 
din t tufa d mettiamo in discussiotie, anche se >ap- 
piamo di essere nel giusto, divenliamo msicuri e d 
chiedidimv ’Horse sono ioche sbaglio, che non vado 
bene, sunn ioche non eapisco lesue region i?s Sia- 
mo come i nca n ta ti d a I la potenza de M l -gi K en t r i s 111 m 
cheabbiamodi fronte,, abbagliati dalla sicunezZairon 
cui l aitTo fa a/tons che vanno a nostro svantaggio. 
Prima di entrare null a sua orbita cravamn perso- 
ne equilibrate, ora siamo disoihentati, defraudati e 
s tanch i. Ma in q uesto essere" v i ttime de 11 J egt>ista ", 
abbiamo delle re^ponsabilita. St ! vogliamo pro- 

Ct3 N11 Mil A A PAG 






Cerca I'equilibrio dei poteri 

a Ci si pub contromare, anche litigare, me 
- questo non mette in discussion® I'amidzia, 

Puoi fare sacrifid per generosity ma non 
se ntirlo come un obbligo. 

Prendi initiative autonome senza bisog.no 
di atieguarti sempre alle sue esigenze 
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USCIRE DALLE RELAZIONI MALATE 


Riporta in primo piano 

anche le tue esigenze 


Sf<5UL □ * P/fj 

da queste situuzioni, non possiamo certo 
aspettarc che gli egoisti smettanoainmprm viso di 
esistere. Anche perches volte sonoakune spccifjehe 
rekmnma km 1 di uno Lin egoista edi. un aJtrola sua 
vittima. fe doc possible che una persona con ten- 
denze un po egixentriche, ma lontano dall'es&ere 
un titanno* venga messo nelie conditioni migliori 
per approlittarc dell altro proprio dalle sue carat- 
teristichc IroppLi ingenue e remissive 

Definite i cortf ini Quel che serve, dunqu.c„ lion e 
I irrealistka e passive attesa di un mondomigjiore, 
nirT un'd/ionc attiva e conereta per stabilise i giusti 
confini nei rappnrti, Si a me noi che abbiamo i] do 


veredi segnalare le nos trees! gen/c e le nostrt? con¬ 
trariety, e imp a rare a far Jo fin da subitu, affinche it 
rappoitochesi in.Maura, qualsiasi sin ta sua nature, 
non nasca gia fortementc shibndato. Per questo 
motive chi e porta to in modo nature le a un atteggia- 
mento di grande iiman ita, comprensione e fiducia 
verso g\i altri, cosa in sestessa mol tobella. dovrebhe 
assodare a quest# qualita una buon a conoscenza di 
se e del mondo, per non esporsi alia mancanza di 
empatia e di ri&petto che prima o pui, anche solo per 
un fatto statistim, e destiny to a in coot rare. Percotn- 
battere gti egoist!, qHindi, smettiamo di lamentsrci 
e diventiamo pill cosdenti di do che fa c di db che 
non fa per noi, ■ 


LA GUIDA PRATICA 


Una strategia mirata per ridurre la sua influenza 


RIDUCI LA OISPONIBPLiTA 
«Vediamose mi c a pi.see. vediamo 
sequesta volts mi viene incontra»„ 
Questo e propria I'atteggiamentoda 
evitare: aspettarsi che f'altro sappia 
immedesimarsi in te e che abbia 
intenzionedi brio, Non proiettare 
sugli altri la tua disponibilita, E 
cqmunica le toe esigenze. 


RIOUCI Li FALSE IDEE Dt TE 
Per segnalare in modo efficace 
i tuoi bisogni, devi conoscerli. 
Osservati con piu attenzione. 
con da mettere a fuoco almeno 
Te cose fond a men tali che hai 
blsogno vengano rispettate Se 
non sa» cip che yuoi,, farai quello 
che vuole I'altra 


RIDUCI LE RISPOSiE IMMEDIATE 
A volte sapresti cosa vuqi e cosa 
no, me I'egocentrico ti prende 
atla sprowista e tu, mancamefoti la 
risposta immediata, dici si a tutto, 

II trucco da usare: non rispondere 
aubito, prendf tempo. Meglio 
apparire insicori e dire: «Ci devo 
pen?are sopra^ che sub ire sempre 
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Magnesio 

Supremo 




KAturaim£Mte^ 

an ns muss 


La carenza di mocj nesio if pu o manifestore con: 

STRESS • MAI DI TESTA • SlNDROME • IRRIGIDIMENTO E 

STANCHEZZA • SONNO AGITATO PREMESTRUALE DOLORIMUSCOIMI 
IRRITABIUTA, * DIFFtCOLTA AD • SPASMIE CRAMPI * FRAGIUTA OSSEA 

NERVOSISMO ADDORMENTARSI MUSCOLAR) • STiTICHEZZA 


PERCH& MAGNESIO SUPREMO Formula 
Ofiyinale. Cido di preduzione dedicate setiza 
corrtcjmirvQzior^e d' sosionze eslran-ee. Sdeziano 
acCurQlci delie maiej'ie prime-. No OGW, A-cido 
cilTiea da termer to T-ipne naturals pH e ftDA 
[dose gi-ornahero coniJglioto] oittmoh per uno 
cempk'iG QSiimilcziont! 



*0] 






Magnesia 
Supremo 


1 


recentoVQotKinqoe hnzioni viloii si ottivana in 
pTesen^a del magnesio, che e un etamento straordi- 
fiafio e senza eguali fro tirfti i nrifiercdi ufift 
aJTorgcmismo, Co/ magnesia, i/ nostro corpo si 
regob come it meccanlsmo di precis tone dr un orob- 
gia. Mo se it mqgnesro scorseggia, certe hmzioru 
chiave si inceppano: t'equiHbrio tra cakio , potassio e 
sodio, to brmazione delie proteins, I'energia delle 
cellule, it iivelto del ghcasio... e divenlbmo t-essot), 
stancbi\ nervosi, tesi r dotorantr, fl magnesio e 
indirpensobi ■ non fatdomoce/o moncare/ 


pg/ uauu diitensiow- 


& 


MAGNESIO SUPREMO ' e: im iniegratore alimefitare 
soluhite e dai s apore gradevob. Natural Point b 
comm ereiotizza in Italia dal J $93, seguendo to 
formubzione originate d\ Peter Gillham, it ficefoaUy 
re australiano che per primo ha identificalo b gbsta 
mjsce/o d'ingredfenti che assrcLrrcrno b masstmo 
biodisponibilita. Lbsdusiva formula di MAGNESIO 
o TOprdo assort* imenfo e d\sponibile In confelione 
da f 50g, 300g e asfuccio do 32 busfaie 
£ in vendifo nelh erbaristene,^ brmacie e negozi di 
afimenlazione nalurab. 


Natural Point srl * via Pompeo Mcriani, 4 • 201 28 M^ono - tel 02.27OC ’ 247 yvww.ooiurukioini i 
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COME FARLI CRESCERE SICURI D! SE 



Ne parliamo 
perche 

un bambino fcrzato 
puo diventare 
m ragazzo rabbioso 
e tnsicuro 


wmuuumtitiuiutiifttttM 


No ai bambini tutto 


Oggi va di moda impegnare i bambini in mille attivita 
collaterali. E naturals che qualcosa li blocchi. Non vanno 
forzati, oppure non diventeranno poliedrici, ma insicuri 


S iiimo liol! strana gencrazione, ih.n 1 genitort 
dei bambini di oggi. Mnlti hanno prcivato, 
da piccoli e da raga//i, cosa signified sentjrsi 
addnsso le appellative di mamma c pa pi oppure, 
norms tan te moJla cunsapevolezza in piu. spesso 
non ci t rat tenia mo da] met ten? in atto dinamiche 
simiJi Cost, s L - oggi per fortune non ossessionia- 
mo i nostri bambini urn j voli scoListici, a volte 
chieriiamo lorn di torz q irsi ai di la dei lorn limit!. 
Ovyiamente lo facciamo senza aecorgercene,, con 
l in ten to di Earli trescerv megliu, Herd to faedamo 
v questo ptid iTi.Mr loro dei problem* 


Mi Hr attivita La nostra tipka richiesta non c 
tanto di eccellere in qualcosa, quanto p dittos to di 
essgre poliedrici, di saper fare tank cose e svcilgere 
lante attivita. L n bambini) di scuola pri. maria oggi., 
dopo molte ore di scuola, si trnva a dover seguire 
corsi di inglesc e di computer, i a bora ton extra c 
almenodue attivita fisiche, e it tutto in modo in¬ 
tensive. A questo poi St sommano Ic attivita che 
noi geni tori magari vogliamo condo idem con Iona. 
In tutto do, 3a possibilita che il piccolo mostri dei 
limiti in qualcosa e motto alta, cd e naturak che sin 
cn^i qualcimonon e (Hsicamente agile come rk hic- 


VI ■ Roa palcDsumjtpcPi 









Cosa ottieni se non li forzi 



* Non si sentono tnferiorj, inadeguati o divers! dagtl aitri, 

* Imparano a conoscersi meglio e ad aceettarai. 

* Acquisiscono nel modd mlgEiore le nuave capacity. 

* Stabiliscono un rapporto di f iduria con i genitori. 



fare 


stu dal la media dd compagnt; qua I cun ultra non e 
brillpnte nolle lingue o nolle attivihi manuali; alt ti 
non sopporUno la eiimpetizione, altri harmo una 
minore reattivita psicofisiea e soru> piii pigrL 

1I mo s a i c c 1 i i 1 1 i p p< > Ma i n. realta qucs ti mm 
sono limit], bensi caratteristiche sped tithe di quel 
bambina Ogni piccolo mfatti segue un suo perso¬ 
nate H m os nice di sviluppo”, the in alcuni moment i 
pud presen tare sbilancUmenti anthe mar cab tra 
una capacity e raltfa. Eeco, e questo mosaico, e il 
sul' rut urate trastormarsi nel tempo, che ddbhiamo 
rispettare. Eorzarli a esseredo che non sono - odd 
che "ancora non sorin'* - pud farli sen tire divers!, 
interior], trust rati, ansiosi, senxa che vi si a alcun 
motive re ale. 'ha rebbe un peccato, visto che, se li la- 
sciassimo vivure bene dentro i limiti attuali, prnru 
o poi li supererebberoda soli, e nel modopiii adat- 
toasestessi, ■ 



LA GUIDA 




Asseconda il suo 
istinto e lo farai felice 


QUANDO DEVI FERMARLO 

Forzare un bambino, ad ewmpio quando 
non ha vogtia di andare a scuola, e 
neeessano Ma nelle altre attivita e dannoso. 
Ma dove deve fermarsi un genitore? 

Quando la contrariety del 
bambino e ferma e decisa, fin 
■dalhnizio o dopo avere prima 
provato- E ancora di ptu se sgno 
presenti manifestezioni come 
paura intensa, nervoslsmoe 
sudoraztone. 



STlMQLA LA 5UA CURIOSITA 

\ bambini sono mg I to piu in contatto degli 
adult! con la propria nature e sanno cosa 
gli piace e cosa no Lo schema da usare con 
|<jro non e «Devi fare assolutannente 
queste cose», ma: *6uarda: 
esistono quests cose. Provale, 
se vuot Corea di capire, se ti 
va, quale di queste fa per te&. 

L'energia dei piccoli sa come 
convogliarsi. 



INCORAGGIALO con dqlcezza 

A volte il bambino ha voglia di superare un 
propria limits (ad esempio di tipo fisicol, 
ma e titubante, insituro, pauroso. t questo 



il memento non per forzarlo, ma per 
incoraggiarlo, per infondergfi 
fiducia. Non va spinto, ma 
aiutato con dolcezza a credere 
in se stesso. L' importance, t 
owio, e che ta cosa gli piaccia e 
gli interessi. 


ftgDsloJOll § 43 
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L'ATTEGGIAMENTO VERSO LA VITA 


Chi vive a denti stret 



Per te la vita e sempre 
in salita o vedi il suo lato 
migiiore? Sei aperto 
e spontaneo, o difensivo 
e chiuso? Attenzione: 
il tuo atteggiamento 
di fondo puo essere 
proficuo o dannoso. 
Impara a coglierlo 
e starai meglio 


T irare a\atili, a denti strotti: e I atteggiamento 
che motif tengono in moment! crucial! della 
vita., quell i success ivi a un even to negative, ma 
vhe poi uni prnlungarto firm a trasformarlo in un 
rumpre di fondo che non pasisa nidi* Ma si, tiriamu 
avantb*; 6 lici modo a p pa rente monte valomso di at- 
t ironlane le cose. ma in effctti eontroprodu cento. -Ci 
i m pod iset j lela bora/ 10 no ps ice log i ca del 1 'even tt * 
negation e modlfiea col tempo l 3 nostro approc- 
oio r impedendod di cog he re Jv uccasioni, di dare 
spa/io alia crealivita e alia gioin di v ivere. 

La feUcita non e un'oasi 

t tma filosofia che in ten do il v, too re 
come sopravvh ore e I'rslstenza come 

▼ 


Isle parhamo 
perche 

il nostro modo 
di affrantare le cose 
puo modificare 
la realta 


aspeoiom&Jies 




< La wfferenza accumuteta pyotradursi in sintomi ffclCL 

* Si t sempce imeno energid e sempre pi in amareggiati o cinici, 

* Mon si riesce a e$sere ntfelici nesereni, 

* toon si riescono ad attivare le vere risorse the si possiedorvo. 




ti f chi a viso aperto 


resistenza. Chi v impregnate) di quest a mentality 
sente di vivere sempie "contro vent©" e, dopoogni 
pstavol©, di essere nn supers tite the non puoaspb 
rare ad altro so non, appunto, a lira re avynti. 

VIa siamu du\ vert) obbligati a viv ere cost? No: r, Ea 
vita come valledi lacriznc" e un'invcnzktne. K pos- 
hilf invece eamhiare impostazione e acquisime 
un'ultra, non solo piii costruttiva e mono nevrotica., 
rna an the mol to pin real istica: si pub passare da 
quo^to pessimismo adolescent idle (quasi uno stoi- 
t ismo), spessoanchv un po r cum pi ac into, a pensare 
che, da ogni even to negahvo che ci capita, fatta ec- 
cezione per a leu ni huti rcali di persone carissime. 
pussi a mo use ire drrkehiti. 

Si Ira tta di mol I a re I'obsolete men tali la che vedr la 


felldta come eslle tregua Ira i tanti mnmenti brutti, 
e acquis ire quella per cut essd e possibiloa prcsi'in- 
doro da molto delle cose negative che ci atcadono. 

0 sentrero nel bosco 

fVr fare quest© va ribaltata l r immapnie i u teri ore 
cheahbiamo di noi stt’v-i, Chi "lira avanti" vede se 
stesso come un affaticato omlno con una pesante 
gerla sullc spalte, che dew super*re ostacoli mol to 
piu grossi di lui. Chi invece vuolc arrkchirsi into¬ 
ri © monte, dew im pa rare A vedere se stesso come 
litIl! persona cho affronts a viso aperto un percorso 
di mnntagna, i miners© nel Verde e nolle rocce, che 
precede un natural? alternarsi di passage I belli e di 
passaggi brutti. Propri© come la vita stessa. ■ 


LA GUIDA PRATICA 


Ten ere duro spesso proiunga la sofferenza 


\ 


w . CONCEDITt UNA PAUSA 

Dope un evento fortemente 
negative, se ti accorgi che non 
ha i slantio e determinazigne 
e stai Urando avanti a testa 
bassa, come un animate da 
soma che deve tirare il carro 
e nient'altro, e fondamentate 
fermarsi e concedersi 
un ruinimo di tempo 
per lasciareafia 
mente la possibility 
di rigenerarsi e di 
rendersi contodi 
quel Id che p successo. 



SE SOFFftL FALLO BENE 

Qyandocte da soffrire, bisogna 
farlo nel mode giusto: soffrine 
per I 'evento in se stesso, e non 
amplificare il dolore con aftri 
penstek deduztoni o sens! di 
colpa. Per quest o e necessario 
non banalize re I'accaduto, non 

rimudverlo e non far 
finta di nlente, 
ma anche non 
Tirare avanti 
drammatizzando 
e lamentandosi 
di conti nuo. 



W/ CEDI Af MOMENT I NO 

Cerchiamosempre di non fuggire 
quello che ci accade di doloroso: 
stringer? i denti non e sempre la 
soiuzione. Spesso e megSio cedere 
per un po‘ r accettare E l J unk:o 
modo affinch-e tutte lesofferenze 
che viviamo non si accumultno 

dentrodi noi fino 
a logorarci o a 
espiodere in un 
sintomo r ma 
si consumino, 
come in una 
fiammata. 


e « 
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SUPERARE I CONFUTTI INTERIOR! 


disfatti? 


Ne parliamo perche 


una mente sempre 
insoddisfatta non fa 
gustare la vita 


Una parte di te ha 
preso una decisione 5 
Paltra si adatta ma si 
sente mai soddisfatta. 

E segno che qualcosa 
frena la tua capacita di 
individuare cio che fa 
per te* Come ritrovarlo? 
Tornando a dare spazio 
a cio che ti piace 
e ti fa star bene 







Quando ti senti indeciso 

5e non sai mai decidertl, se scegli ma pen ti penti, 
se fimpiangi spesso il passato, vuol dirt the ti sei 
allontanato dat tuo centre e ti stai adegnando 
troppo a iimput esterni, El primp passo e smettere 
di I a men tarsi, i lament! fanno ridondare sempre 
le stesse parole nella testa e impedistono alle ngowe 
. idee di affacciarsi e fiorire. 

_ 


Via le zavorre! 


H o fatto tutto quello che dovevu fare, 
anche se una parte di me non era 
d'accordo-. Da una parte sent? con¬ 
tents, dallaltra Uc qualcosa che non ml soddisfaw. 

■ Una parte di me lo vuole fortemertte., I'altra parte 
e piend di dubbin Quando, no] parlare di se, una 
persona fa spesso riierimento a l fat to che d sono 
due parti che la ptmsano in mode diverse, a che 
hanno sensaztons, stati d'animoe intend contra p- 
vuol dire che il suo sviluppo psichico si e 
come forma to, ha trovato insomnia un ostacob 
e non rieriCC a venime a c t tpo. Affmnta le cose in 
modo tihibante, come se vivesse la separa/ione in 
due di ogni proprio vissuto. 

Rimetti a fuoco La persona non riesce a vivon? 
gli event! In modo pieno, total e, perche inconsciLi- 
mervte teme di perdersi qualcos'altru, che magari 
potrehbe and a re meglio per lei, anchc se in real la 
non e situra neanchedi questo. tl quindi non rie- 
sce a esse re "tuba li", o avere quel la precisa idea, 
o una sensazionc net fa. H owio che, in quale he 
modo, f,ir,i u goal monte molte cose, ma le fara senv 
precon la sonsazione che una parte di so "non ea 
postu'L Ust ire da questa alfalcna perd e possibile e 
non richiedenesforzi enormi no estonuanti psica- 
nalisl. Si trattadi ritrovare II barioentro in so stessi, 
un puntu stabile di usservazicine. Como crearlo? 
Toman do a faro una \ i ta chi ci appartione,Tcomo 
sapereseci appartiene? t semplicc: devemo esserc i 
om> e pathos, fuoco e pa&skme. Ritroviamoli e rb 
trov eremo sicurezza nel pensare, no I sentiro e nel 
decidere. ■ 
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^osi riunisci i pezzi ^ 
del tuo "io diviso 


FI 


T 


INDIVIDUA COSA TI BLOCCA 

Se ti senti ‘'diviso", Ct oggi sicuramente qualcosa 
che fomenta in modo particolare questa divisions 
e la mantiene elevata: una relazione nevrotica, un 
contesto awerso, un ideal e eccessivo. Eliminare 
questo elemento, O modifies rlo radicalmente, 
apre con certezza lo spazio per risolvere in modo 
defimtivo it problems della dicotomia 

£ RIATTlVA IL SCNSO DtL PIACf RE 

Riporta nel I a tua vita cid che ti piace ma che, 
per qualche motivo, nel tempo e stato abolito. E 
immettt nel tuoquQtidiano nuove atttvita ispirate 
al principiodel piacere, e non frutto di razionalrta, 
Se il piacere guidasse ta tua vita in modo concrete, 
non avresti tutte queste incertezze. II principio del 
piarere vince sui dubbi e chiarisce le idee. 


r 


AlTtVA UNA 'PARTI NUOVA" 

Quando ti trovi a parlaredi “due parti di te 1 ', prova 
a trattenerti dal dirlo. Stai in silienzio o prova a dire 
una cosa che esuta da quelle due. In entrambi i 
casi, in poco tempo, si attivera una parte nuova q 
sorprendente die, uscendo dall’eterna attalena r si 
affermeri in modo sempre piu stabile e vefitiero. 
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LA DOMANDA DEL MESE 



Perche il mio amore 
non gli basta mai? 



II dubbio 

C hied ere continue 
conferm* nv^la. un 
desiderio » its od di-statin 
di atcydfmento 


« Vuole continue prove, come 
se fossi sempre sotto esame» 

yy O con M compagno da due anni e mezzo. E una 
\V Jrefazione intense con moment; mol to belli, ma anche 
tanta sofferenza da parte mia. Infatti) nonostante to si a 
fedeie e dedita alia nostra storia , iui e sempre pronto a farm/ 
notare le mie mancanze di amore e di attenzione e a mettere 
in dubbio do che provo per iui. to lo amo, ma ta situazione si 
sta facendo sempre piu stressante. Cosa posse 

ELENA. VERONA 


Q uando siumo siiuri di a mare proton da- 
memo d partner e di trasmettergli qutsta 
amore con fatti e con parole, non dubbumo 
avcf i'nuha dd tcmeie, perche quel rtuxio di voler 
bene esprime noi stessi. nella nostra totality Mon 
dobbiamo Lire ne di piu no di menu noi suimo 
quetlo. E chi sostiene a sua \ olta di amarci no>ti do 
vrebbe eerto essere animato dalk voglu am 11 ■ m.i 
di enricarchdi mettenri nlLi prova edi farci sen tire 
che non siamo abbastanza per lui, Nessunn !o co 
stnnge a stare con noi, e sc tl nostro mododi stare 
ion lui non gli va bone, ^ uol dire che ha bisogno 
di un altro tipo di partner. 

Non fare da biberem Chi metis J'altm sotto 
tfcacco am continue richircte di dimustrazioni e 


di proved'amore, tome sc- tube quelle prereden I i 
non fossero mai awenute u ogm vulto si dm es¬ 
se rid i most rare daccapo, non ha instaurato un 
rapporto d'amore, ma di ne\ rosb non vuole un 
rapportouomo-dotina, adulto-adullo, ma chiede 
in real til il risarcimento di an (idle tmslru/.joni ah 
lettivc, come un biberorT di continue conferme, 
A bbia mo il dirittn di modified re cj uesto schema, 
soprattuttn sc ci Li stare male, altrimenti ci portera 
sicuramentea uno stress sempre piii forte, Si 1 non 
ci rkisoamo, dried iainod che cosa ci spinga a stare 
in Lina relatione eosi sngrvante, L'amore? Eorsc. 
M'i id lor a chiediamoci: perche bisogna per forza 
perdere se stessi per stare con l,i persona a cui 
vogliamo bene? Perche mai amareed esse re amati 
de ve v i. ile r dire soffri re o senti r> t ina d eglia t i ? ■ 


A3 ■ R -is {meat am 3 11 c i 





















Sorridi al benessere 



auilibrd 




$uilibra 


Cellu-light 




I J Olassio& 




Ma 




Ubra*Gas 4 

. . ■' l '"* j 




■^-Ir ' 


Clitosap 0 ^^ 


EQU1LIBRA si prende cura t giorno dopo giomo, della tua 
forma fisica e del tuo Benessere generate, con una gamma 
di prodotti studiati per essere in tinea con Energia 


Cellu-light Con Vitanmne e pringpi attivi che aiutano a contrastare gli me&temmf della cellulite. 

Bi-Magrif Oay&Nighi Nell'ambito di diete ipocalorithe. aula il proceed di Termogenesi e aumenta il sense di sazieta. 
Chiton no ultra Line Fifcra e Creme m smergia, per stimolare il metaboli&rno dec grass i e degli rucdwri. 

Libra Gas Aiuta 3 contrastare la formazione di gas mtestmali e la tensione addommale, 

Poiassio & Magnesia Pratiehe bustine per reintegrate le perdite saline conseguenti afonl sudorulonL 
Energia Pm Per donarti tutta la vitalita dr cur hai bisogno. 


.80^01787-5 


^uilibra 


wwrt.MHuifclTO.eOfii 


Olire 140 prodotth in vsndisa presso i migiion Lpermcrcati e ivpermircati. 

Ch mttgntoo non vanno truest come sostituto di wna dicta variata e di one stile di vita san-i 
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ti difende dai manipolatori 
e ti regala piu fiducia in te stesso 


A CUra di Vittorio CapriogNo fnediftj, pskot&rap^UtS 
Con la coNabcsraiiooe di Loren jq Ait. 

Tes-ti: L A t, M. G, TummireHo. Frnntagini: Alberto fiuggieri 


Ti rivela le vere intenzioni degli altri, 







L a maggior PARTE Dl CIO CHE comunichiamo 
NON PASSA DALLE PAROLE, MA DAL CORPO. 

GESTI, ATTEGGIAMENTI, INTONAZIONI: UN MONDO 
Dl SEGNALI CHE DANNO VOCE ALLA NOSTRA PARTE 
PIU INTIMA E GENUINA. IMPARIAMO A COGLIERE 
AL VOLO TUTTI GLI INDIZI NEL MODO GIUSTO 
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II tema del mese 


IL LINGUAGGIQ DEL CORPp) 


Vuoi sapere la verita su chi 

Osserva il suo 


IL DESTINO DELLE NOSTRE RELAZIONi SPESSO SI TRACCIA GiA 
DAL PRIMO INCONTRO. E IN QUEi MOMENTI CHE E PIU IMPORTANTE 
ASCOLTARE IL CORPO E COGLIERE I SUOI SEGNALI, QUESTO 
LINGUAGGIO E UN TERRITORIO SCONFINATO E PREZIOSO, CHE VALE 
PIU D! MILLE PAROLE. PERCHE CON LE PAROLE POSSIAMO MENTIRE 
E NASCONDERE LA VERITA. MA IL CORPO NO, LUI E SEMPRE SINCERO 



I I mode in cui guard iamo, Ln cui 
mum iiimu le mani, come tstiamo 
in piedi, come rospiriamo: ogni 
singola azionc o reaziont* pud en¬ 
sure "Jetta" come un segnale. lnfat- 
ti. pLir (entandodi nascondere rid 
che sontiametr di bloccarlo all J uri- 
ginr, il niwtrocorpocontraddjce le 
parole di copertura, ratconlandu 
etm i gosti i niistri stati in tenon, cid 
che in quel momenta sta nascendo 
dentro di noi, le "gestaziani" emo¬ 
tive. ..ippunto, che sottu forma di 
movi merit i del corposi fanno 
largo. Coal i nosfn sentimenti piti 
segreti e piii veri si manifestaooe 
saltano alloechio, magari solo per 
un piccolo movimento, per uno 
sguardo l.i per un rvspiro che ci tra- 
disce Un sempJiee gesto pud rive- 
Eare mol to piu di un intera ora di 
iirtn dialogo. £ uno stnimento r'or- 
midabilecheognunodi not ha a 
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mj l 3 disposizione. I m para re a m- 
terpretarei gesti spontanci 
iniatti non e d iffidk\ anyi 
e natural?. 

Leygi la situazione 

Tutti not siamocapaci di 
tarlo; basu-i, quando siamo 
facria a faccia con I'altro, sepa 
rarci un po' dal la scena e osser- 
varla, senza farci mg arm are dal 
fiume di parole o di sort is i che ci 
travolge e ci distrae. I vantaggj 
sono evjdenti: i man ipo la tori 
avranno v ita difficile, chi ha se¬ 
cond i Hni puo essere srtiasc herd - 
to, e chi inveeee un po' Limido, 
pud scoprtre piu facilmente se i 
propri sentimenti verso Paltro 
semo ricambiati o no. Menu insd 
CLire/za, pill autostima, piu mdi- 
pendenza di giudizio: ecco i re¬ 
gal! a nostra disposizione. 






| g psitoiogo AI ben Mehrabian, itudloso della 
Ltomunicazione non verbale, ha stabjlito the 
soltanto il 7% di tutte le inform aztonT the ci arrive no 
da un dixorsA passa sttra verso le parole; 91 restante 
93%, the £ comunicazione non verbals, si divide in un 
38% the d perviene dal tone della vote, e un 55% the 
arrive dai segnali di mani, braccia, gambe, ptedi ecc 


Donne piu abili 
a svelare gli inganni 


S i dice che, in generals, le donne 
tolgano i segnali del corpo meg Ho 
degli uomini: e assolutamente vero. 
Come ipiegano altune riterche di 
" neurofisiologiia, U cervello delie donne 
ha infatti dalle 14 alls 16 aree preposte 
3 II''interpretazione della comunicazione non 
verbals, mentre tl cervelto di un uomo ne ha 
solo da 4 a 6, Questo potrebbe es&ere uno 
del fond amend del cosiddetto "imuito 
femminile - , quella capaota di togliere al 
volo gli event! e di darne una lettura 
d'imieme riconosciuta per tradiz»ane a tie 
donne. Gli uomini al conttarlo avrebbero 
una mente piu analitka, ma me no capate di 
togliere I'insieme. 


IL RUOLO DEL CERVELLO 


r 


ELUI ILVERO CHIACCHIERONE 


Comunicazione: 



j 


Vi a j di fronte?! ® " non ver kaie" 
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II tema del mese 


II UNGUAGGIO DEL CORPcT 


Desiderio, rabbia, ten 

cosa ti sta nascon 


TI GIURA CHE TI AM A, 

MA INTAHTO CON LA CODA 
DELLOCCHIO SBIRCIA 
LORO LOG (O? FORSE 
STA GfA PEN5ANDO A CHI 
TI SOSTITUIRA! DICE CHE 
VA TUTTO BENE MA IL SUO 
GINOCCHIO NON SMETTE 
Dl MUOVER5I? TI NASCONDE 
QUALCOSA. I GESTI SONO 
I TUOJ MIGLIORI ALLEATI PER 
EVITARE,., BRUTTE SORPRESE 


C osa c? im porta nte osservare, su 
ctisa puniare la nostra ‘lenfrcH 
ingrAndimento"? Cosa dnbhta- 
mo notaro con moggnire interest 1 
qua nd o pari tamo con qualcuno? Os- 
serviamo ale uni scgnalt: in questo 
moment o I'altroc rilassalo o teso? Se- 
Jultivo ti infastidito? Lo percopiamo 
come minaccioso o accondiseenden- 
tc? Basta poco per notareehe,dietroa 
piccoli gesti inccmsapevolL si sta 
m,i n i test a ndo u n atteggi a men to d i 
fondn, un'emozione sotterranca sta 
cereando di venSre alia luce. 




" ECCO l PUNTI 
DA METTERE A FUOCO 


II Hnguaggio del corpo ti 
rivela se la persona con cui 
hai a che fare e sincera o 
finta. E fondamentale , perchp 
dare credito a urta per sot 
finta pud ravine 


r 

• L atteggiamento generate 

Comprende Ja postura, la posizione 
di braccia e gambe r le espressJoni 
spontanee del visa ere. 

4 La comunicaztone paraverbale 

E il modo in cui le parole vengono 
dette: tomprende intonazione, 
velocity pause, tom ecc. 

* I gesti incDmapevoli 

5onq le azioni improwise senza 
apparent? rapporto con le parole 
che si stanno dicendo (toccarsi i 
capelfi. spostare oggetti ecu,), 
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COME RICONOSCERE UN MANIPOLATORE 


A 


Iguni gesti e atteggiamenti sono un campanello d’aMarme. 
.Quarido li noti, fat attenzione: chi ti par I a forse vuole Ingannarti, 


sione... 


■# Mani nascoste dietro la schiena Tenere le mani fuori dalla 
vista dell'interlocutor tradisce il timore di rivelare sentimenti o 
intension! the 5t preferisce tacere 

* Mani davanti alia bocta Nastondere la bocca mentre si parla 
rivela un atteggiamento ambiguo, giocato tra nascondere e scoprire: 
nega nei fatti cid che viene affermato a parole. 


dendo? 


■ Ti m« tte una mano sulla spaM.i E un gesto paternalistico che 
poo voler dire; cLasaati guidare da me, sono da Ha tua partem In 
apparenza si cerca il contatto, in realtA si vuole pilotare I'altro. 

* Ti tog he on pelucco Come vedremg piu avanti, pod esse re amehe 
segno di affetto, Wfa in moiti casi esprime invece la volonta di 
control lare e dirigere I'altro, eiiminarvdo di lui cid che non pi ate. 



■ Us* pause e silenii Chi ti manipola spesso ti intalza 
con un fiume di parole. Pause e silenzto servono a 
spezzare il ritmo delle sue chiacchiere, Inoltre aiutano a 
recoperare on po F di distacco dalla sitoazione, utile per 
far affiorare le parole giuste, 

* Non dire r*e si ne no II manipolatore voole 
strapparti un consenso fingendo che sie scontato. Evita 
di deciders in quel momento, di espiicitamente che ti 
devi penjare. E il solo modo per evitare di peniirti dopo, 


Come difenderti 
da chi ti inganna 











II tema del mese 


IL LINGUAGGIO DEL CORPO 


Il segi 

eto: fidati del 

“di 

pelle” 



ASCOLTARE LE PROPRIE PERCEZIONI, LE IWTUIZfONI 
INNESCATE DALUOSSERVAZIGNE, E IL PRIMO PASSO 
PER COG ME RE GO CHE L'AITRO STA COMUNICANOO. 
E UN LINGUAGGIO CHE NON SI INTERPRETA CON 
LA RAZIONALITA. OCCORRE IMMERGER5I NELLA 
RELAZIO HE E FARE ATTENZIONE A CiO CHE 
SPONTANEAMENTE SI AFFACCIA ALLA COSQENZA 


S inimo tuui espcrti di linguag- 
gio del corpo: to si a mo per 
nalura. Qtiesto signified che 
possjanio iill'ijjtantc coglierc "H 
nucleo" del messaggio, a riche 
senza Lamto dclle parole; ei ac- 
corgiamo se I'altroe calmer, se v 
in preda a I panico, so magari da 
I idea di nascondcrd gualcosa, e 
cosi \ ia. Come facciiimo? Non 
con la ragiuneo con la cosckwa, 
ma col corpo: e il nostro corpo a 
ris pond ere i mined iatamenie, 
maud and oct percent nni, intuizin- 
nL quelle che di soldo si chiama- 
no "sensazioni di pello". Per leg' 
gere il linguaggio del corpo, e da 
loro che dobbiamo parti re. Ma se 
non vogliamo confondere queste 

^ Riia pf lCD5amn(|:a 


sen has. ion i spontanec, e 
bene evitare di concen- 
trarCi come maestrjni sui 
segnalt "nascosti*! Non 
cerchiamo insomnia di J 1eg- 
gere" ossessh aroente i nostri 
amici, o finiremo food strada. 

ILitto do che dovele fare e essere 
partecipi e present! ndla relatione 
mentre accadee la "lettura" inb 
ziera da sola, Fare attenzione t il 
linguaggio del corpo signified 
scmpl tcemen le "osservare" cib 
che normahnente si guard a. e 
'ascoltare" do che normalmente 
sr sente. E questo accade con 
naturalezza quando diamo 
i m porta n ?.a al la pern ma che 
abb tamo di fronte. 








Fare attenzione al Hnguaggio del corpo significa 
semplicemente osservare cid che normalmente 
si guarda e ascoltare cid che normalmente si sente 

le tue sensazioni 






ATTENTI AGLI EQUIVOC 


Tre indizi per essere piu sicuri 


P er a ff err are t\ signifies to che si cel a dietro i gesti, non 
acton tentatevi di meno di tre "indizi". In quests mods 
eviterete le interpretation! affrettate. Irrfatti non sempre i gesti 
hanno un signrfketo fisso, come se fossero le parole di un 
vocabolario. Ad esempio toccarsi i capelli pud esprimere 
nervosismo e tensions, ma in certi tasi pud anche rivelare 
interesse o essere addirittura un indicators dl seduzione E 
quindi risehioso trarre conclusion! da un solo elemento. Un 
errors comune e pci quello di pensare di essere sernpre e solo 
noi i protagonist! dei pensieri del nostro mierlotutore: non e 
affatto co5i! Abituatevi a thiedervi: sta emettendo questo 
segnale rivolto a me o alTargomento che stiamo trattando? 


J 


/ 


NON E UNA OUESTIONE DI TECNICA 
Ti accorgi di tutto se non cerchi di "capire" 



E capitato a tutti di awertire quel la 
.intuizione misteriosa che, al di la di ogm 
evidenza verbale, ci fa scattare una mol la di 
sospetto verso la persona die abbiamo di 
fronte o, a I contrario Ci awisa di un interesse 
the non sospettavamo affatto. Ma non si 
tratta di magia e neppure £ il frutto di chissa 
quale tecnica mentals: e il nostro corpo che,. 
spontanea mente, si sintonizza sul "canate 
giusto-, quello su tui trasmette il corpo del 
nostro interlocutors e diventa cosi in grade 


di "corrisponrdere"; doe di captarne i 
jegnalL Pessiamo favor! re questo processo? 
Si, basta non daretroppa important a cid 
che razionalmente *&appiarno"de!l J aitro r nna 
renders! disponibili a captare le percezioni 
the naturalmente si faranno strada in noi 
durante !o scambio: cosi svilupperemo 
quella the in cornu nicazi one si chiama 
'■'aciJtezza sensoriale". una sorta di antenna 
che ci fara comprendere quando e'e 
qualcosa da approfondire. 


Ago;to 2011 I 5? 











e motto 
simpatica 


Ml PI ACE, Ml INTERESSA, Ml ATTRAEs. 


b ora cosa 
dowel fareP 


St a: alia larga, 
non ml pistci/ 


• 11 MIINFA5TIDISCE; NON NE VOGLIO SAPER£». 

• «SONO TESO, AGITATO, NON SO CHE FARE!*. 
GRADIMENTO, RIFIl/TO, TENSIONE: QUANDO 
SIAMO CON UNA PERSONA NUOVA SONO QUESTE 


LE TRE TONALITA EMOTIVE Dl FONDO CHE 


CONTINUAMENTE COMUNICHIAMO CON I NOSTRI 
GESTI. IMPARIAMO A INDIVIDUARLE E A 


















3 Ti II 


Una persona 
MMtettantd... 


[Che 

. I 

P # 

tensio 
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Ti sta dicendo si 

a pag* SO 

Ti sta dicendo no 

a pag.64 

I segnali di tensione 

a pag. 68 
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II tema del mese 




IL LINGUAGGIO DEL CORPO 

------------ —J 


Tl STA DICENDO SI 


Con tutto il corpo ti 




e L'indixio da ceixare Star passeggiando e lui 
e voientieri, invece di camminanti a fiasco, 
si volta verse df te fa ten do akunf passi di Jato 
mentre tf pari a, L'hai preso aO'a^mof 


• GU AWIONAMENTI 

■ IE APERTURE 

■ RIMUOVERE 
BARR] ERE 

■ TOCCARE 
SE STESSl 

■ GU SPELUCCAMENTI 

•TOCCARE 
GU OGGETTI 


8RACGA CHE St APRONO, LABBRA CHE 
St PROTENDOHO, OGGETTi SFIORATI 
O ACCAREZZATL SONO ! GESTI CON CU! 
Si MANIFESTA tNTERESSE. NON DEVE 
STUPIRE IL SOTTOFONDO "5ESSUALE" 

Df ALCUNI, PERCHE IL CONFINE TRA 
GRADfMENTO E SESSUAUTA, 

NEL CORPO, TENDE A CONFONDERSf. 
QUINDI OCCHIO AGLI EQUtVQG: 

Il CONFFNE E SOTTILE.,, 


->GLI AVVICINAMENTI 


L'effetto calamita 
indica che I'hai in pugno 

N | state tutti i movimenti the le peraone farrno 
verso df voi, non solo di tutto il corpo ma anche 
i piu impercettibili e d sopfartuttp se in pfedf r fate 
atten^fone alle scarpe e a dove si dingorvo: se 
puntano verso di voi avete tutta la loro attenzione. 


















L'EQUIVOCO 

Toccarsi i capelli 
non e sempre un flirt! 


Ill tipica mode di scostarsi I capelli mostrando il 
coIId scoperto, chiaro segnale di invito, non va 
confute con la * tricots I tomania*, il gesto 
nervoso (vedi pag. 6S) che consists- 
ne! giocherellare con i capelli 
arrotolandosetj sol dito- 


h va 
’ 


^^L'indijio da eercare in tin locale, lei ti sta guardan-do e, diitrattamente, y 
Vseosta i capelli lasciando in be I la mostra il colic scoperto: ecco un gesto di 
a pert Lira, tipico del corteggiamento animale. the non sfyqgirebbe ad 
alojn mammifero... uorninl a parte? 


apre la strada 


L indiizio da cercare Sei a cena con una nuova arnica, il cameriere 
rta I'acqua e la serve la&ciando la bottiglia sul tavolo, tra di voi, 
Mentre continua a fissarti negli occhi e a sorridere, lei sposta la 
bottiglia di late. Ti sta dicendo: hai tutta la mia attenzione. 


Espone i punti deboli: e un invito... a nozze 

A prirsi agli altri signified esporre \ punti piu tensibili: il collo. II petto, 
I'inguine, Nota la postura della persona: se awicina a te queste 
"zone sens-ibili" signified the si sta “aprendo 1 '. 


RIMUOVERE BA 


Se elimina gli ostacoli tra di voi, 
ti spiana una via d'accesso 

I mmagina the, tra te e la persona con la quale park ci sia di mezzo 
:una bottiglia oppure una pila di fogli. Mon pregiuditano la vista, 
stanno ti Per6, diitrattamerite, durante la conversazione vengono 
spostate di lato. E un preciso segnale di gradimento: niente deve 
interterire con la corny nitazi one 


*> LE APERTURE 
















II tema del mese 


IL LINGUAGGIO DEL CORPO CTl STA DtCENDO si 



■>ATTENTO A COME TOC 


Accarezza la penna o la bacia? 


■ I modo in cur, durante una conversazione o un dialogo, si 
I toccano g \\oggetti non per compiere delie specif iche 
I azioni, ma in modo disinteressato e “soprapensiero"’ e 
moKo significative, 5e tf vedono apparire carezze e altri 
rnovimenti sirnili. come lasciar scivolare un bki hie re o una 
matita fra Ip dita, scorrendole su e giu ripeuitamerite, pup 
essere un segnale di gradimento e piatere, rivolto alia 
persona o a cio die sta dicendo. E tin gesto normaiissimo e 
innocente, die potrete cogiiere con fadlita durante una 
qualunque occasions convivfafe; non c'£ malizia, fa parte 
della natura umana. Molti simili alle carezze date a un 
oggetto per manifestare apprezzarnentOj cf sono E bad- 
Ancbe quest] possono essere mediati da oggetti - £ tipiqo il 
gesto di awicinarsi una penna alia bocca a appoggiarlo 
suile labbra (senza m ordicchiarla, nei qua I case sarebbe un 
segno dr tensione). Ma possono anche slogarsi dagli oggetti 


Le mani e il viso esprimono 

apprezzamento 


* TOCCARE SE STESSI 


Si accarezza: vorrebbe farti le "coccole" 


S e I'uomo con cut stai converse ndd 
comincia ad accarezza™ dratrattamente 
» petto, una gamba, un fianco, £ motto 
probabile che gesto soddr&fi una 
fantasia, quasi sempre inconsoa, di 
accarezzare te alio stesso modo. Lo stesso 
gesto compiuto da una donna di frome a 
un uomo rivela invece il desiderio di essere 
accarezzata. Lauto-contatto, pur con 
strade diverse, tende comunque alio stesso 


risultato: la richiesta di un contatto piu 
intmio di quetlo in corse), 


p 

ilfl 


Lhndizro da cercare Hal incontrato 
una tua vecchia fiamma e mentre 
parlate, aggiornandovr Su nuovi lavori 
o nuove famiglie, ier comincia ad 
accarezzarsi distrattamente il collo e il 
viso. E probabile che un po r di quella 
fiamma bruci ancora... 






















+ GU SPELUCCAMENTI 


tutto il suo 


Ti toglie un pelucco: vorrebbe 
marcarti un po' piu stretto 



CA GLI OGGETTI 


e apparire in modo piu esplicito Teen ita merle si chiamano 
"baci analogic!": sono precisi movimenti delle labbra e della 
lingua the tempi a mg intonsciamente. Quando ascoltiamo 
quakosa o quakuno the ti plate, involontariamente le nostre 
labbra si protendono in avanti, ton un movimenio simile a 
quello del bacio; in attri cast la lingua scorre sulle labbra 
oppure le morditthiama con i dervti: non i\ tratta di tasi 
evident!, ma neppure tar to na scosti; sono segnali mol to piu 
frequenti di! quanto si potrebbe pensare, basta solo farci caso, 

P L'incfizio da cercare Specie se sei id un ambiente di 

lavoro, ma anche se la conoscenza e recente, raramente 
la persona the hai di froute ti "‘atcatezzera", ma e 
possible che accarezzi un oggetto, se apprczza quel I o the stai 
dicendo. Attenzione, i! gesto pub essere rivolto alhargomento, 
non ha per forza un intento sessuale. 


Ti approva e vuole fartelo sapere 


S pazzolare il vesbto deiraltro, togliere un pelucco, 
si Stem a ro il calleno della camitia; sono in genere 
segnali di gradimento (anche se in certi casi, come 
visto a pagina 55, possono esprimece anche rntenti 
manipolatori). Indicano che la persona desidera che 
non vi siano "ostacoli comumcativi" e r nello stesso 

tempo, approfitta del "pelutCO' 1 the ti toglie dal 
vestito per totcarti in modo quasi 

am o resole, come se vdesse premiers i 
tura di nol 

L'mdizio da cercare Una 

"^collega, me litre parli, ti aggiusta la 
crawatta e in-tanto sorridei e un tipico 
segnale di gradimento Sta facendo il 
gesto che. nei film di una volta, la 
moglie fa al marito che esce di case. E 
signifies una cosa tipo: sei il mio eroe, 
vai e conquista il rrrondo per me. 
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IL LINGUAGGIO DEL CORPO ] 




Tl STA DICENDO NO 







Col volto 


ti sorride, 
ma il corpo 

INCROC1ARE STRETTE BRACGA 
O GAMBEp GUARDARE LA PORTA, 
SPAZZOLARSI IL VESTITO 
CON LA MANO: SONO IND1ZI 
D\ UN'INSOFFERENZA CHE NON 
SI VUOLE MOSTRARE, MA 
CHE EMERGE INEQLMVOtABILE 
DAI GESTI 5PONTANEI 


■ GLJ ALLOIMTANAMENTI 
aUNGHFE E NOCCHE 

■ ALZARE BARRIERS 

■ GU SPAZZOLAMENTS 
• LE CHIUSURE 



Ri2i pEitQEomalica 













Ti parla ma guarda altrove: 
non vede I'ora di scappare 


U n bpico segnale di fastidie e di rifiuto e I'actenno anche velato 
aHallontanamento dal centre delta conversazione: ad esempio 
fare un passo indietto o spostare it peso c lo sguardo in diffclione 
dj una via di #uga (ad esempio una porta). 


U n tipito segnale di fastidio e di rifiuto e I 
ali allontanamento dal centre delta conv< 


parecchio tempo, questi si dice felicissimo di vederti e si prodiga in 
mills sorrisi, ma con la coda deU'occhio, cerca insistentemente la 


porta; tu te ne accorgi e a II or a fai in modo di spostarti affinche la 
porta non sia pin nella sua visuale; ecco the ramico ti segue ma le 
punte dei $UOi piedi continuano a puntare verso PeUerno. Ce una 
concreta possibility che forse non abbia poi tanta voglia di parlartu 


comunica: stai alia larga 






Guarda le unghie, schiocca 
le nocche: c'e aria di battaglia 


U na donna che, durante la conversazione, compie it 
gesto di guardarsi ton ms«stenza le unglue non ste 
osservando lo smalto: sta in reatta controltando di "avere 
le unghie' 1 , cioe di possedere ancora una carica aggressiva 
che in quel momento sente inibita, ma che vorrebbe 
tirare fuorr. Lo stesso actade quando un uomo 
fa ithioccare piu volte le nocche dolls mani, j 

gesto per al quale occorre serrare la mano a pugno, M 
Inconsciamente e un gesto di minacoa verso 
q ua leu no percepito come aggressore, / \ 


1 

>V1 


j, L'indizio da terure A una festa da conoscenti ti 
siedi vidrso a un gruppo che non conoscr. Subito imzi W 
a chiacchierare con una bells ragazza. LTatmostera e 
simpatica, ma noti che I'uomo che siede di fianco alia ragazza 
e interviene ogni tanto sorridendo nella conversazione, non 
smerte di premere la mano destra thiusa a pugno contro il 
palmo aperto della mano sinistra, fatendo ogni tanto 
schioccare le nocche. Non stupirti se di h a poco stoprirai che 
si tratta... del fidanzato! 



















II tema del mese 


IL LJNGUAGGIO DEI CORPO 
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T| STA DICENDO NO 



Vuole nascondersi dietro la pila di fogli 


volte sentiama rl bisagna di 
letters tra noi e I'oggetto del 
nostro rifiuto una barriers fitsica 
Baste una mano, anche se a volte 
ncornamo a oggetti come un libro 
o un bicchiere o anche a una penna: 
non- e importance la mole, ma che si 
frappongano tra not e Laltro. I una 
barriers smbolka. Se, parlando, 

I'interlocutors porie tra noi e lui delle 
'’barriere stmboikhe^non e un 
feedback positive quel I o che ncevete. 


L J indizio da cercare Durante un 
colloquio df lavoro iJ too 
esaminatore ti fa una donnanda 
e alia tua Hsposta ripone 
istintivamente la pda di foglr che 
ha appena esaminaio tra te e lui; 
mentre proseguite. anche ia 
matita con la quale ha scritto 
prende posiztane tra voi due. Fai 
attenzione a come sta andando il 
cofloquio, forse ceres no qualcuno 
che si pongs diversamente,,. 


*> ALZARE BARRIERE 


Quando i gesti significano: non 



I mmagmate di avere qualcosa di talmente fastidioso addosso 
da volervelo scrollare di dosso: e esattamente il pensiero che 
atlraversa inconstiamente la vostra mente quando compite 
uno "spazzolamento". Vi e mai capitate di notare un capelfo 
sulfa giacca e di sproHarvelc dn dosso, magari aim and ova con 
un gestq deMa mano? Da quanto tempo era ia? E come mai 
proprio in quel mornento l avete notato? Dr cosa stavate 
parlando? Con chi? La mente cataloga molte piu informazioni 
di quanto ci accorgiamo: non sottovalutate qudli riporta alia 
luce e perche. 


Si pulisce il vestito con la mano: 
ti considers un fastidio 


Lmdrno da cercaro I capuffrefo ascolta la tua 
relazione; o attento, ma proprio mentre par If di nuovi 
investimenti si accprge che ii quaefrante del suo orologio e 
leggermente sporco e lo "lucida* con it pofsino della camieia. 
^orsc, e ai Conti della societa o alia tua presentazione che 
vuole dare una ripuiita? 


* GLI SPAZZOLAMENTI 
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Facciamo 
il punto 

Qua ndo proviamo una vensaz ioue 
di rifiuto verso quakosd. stattano 
tie istinti. 

voqliamo profeggerb; 
vogliamo allontanartt; 
vogliamo strallarcela di dosso 

I getti chc- il nostro corpo compie 
quantio sentiamo contrariety o 
fastidio net confront) 
deH'argomemo cbe stiamo 
trattando o della persona con cui 
lo atf rnnliamo, » manifestano 
propria in questi segnali di rifiuto 


ne voglio sapere! 


■> LE CHIUSURE 


Incrocia strette braccia e gambe. 
Sta dicendo: da li non si passa 


I gesti di rifiuto piu rtoti ed evident) so no i cosiddetti gesti 
di "chiusura*: incrociare strette le braccia o le gambe, 
creando una sorts d( protezione. Le parti del corpo piti 
sensibili alle chiusure sono il diaframma, doe la zona i cui 
tratteniamo il respire net momenti di tefisione {appena 
sotto il plesso solare) e la zona pelvica. Attenti pero ad 
attribute signtficatl impropri: I'atcavallamento delle 
gambe e un segnale di chiusura solo se sono avvinghiate 
e strette gia all'altezza del bad no. 


L’ELEMENTO IN PIU 


A volte le gambe aceavallate 
non sono segno di chiusura 


Lindnio da cercare Parli con un mo amico, slete 
filassati e gioviali, ma a un certo punto la 
conversazione ricadesu un argomento e, in quel momento ( 
il tuo amico incrocia le breccia, Superato l J argomento le 
nap re. Ritorni su II "argomento e r nuovemente r ecto il gesto 
di thiusura: stavolta accavalla le gambe. Ora gli indizi sono 
due: forse per lui quello e un terreno minato... 


Un fa Iso Rifiuto II tipico modo di sedersi a gambe 
aceavallate stile "cowboy", cori una caviglia sul 
gi notch io opposto e le cosce larghe, non i affatto 
un segnale di chiusura poiche. seppure 
accavailando le gambe. mette in evidenza 
I’apparato riproduttivo. Mon si tratia 
di un rifiuto. anzi, e un segno di 
rilassatezza e in cert) casi 
anche un invito. 
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II tema del mese 


II UNGUAGGIO DEL CORPO 


I SEGNALI Dl TENSIONE 


L’hai messo in crisi 
e... vorrebbe scappare! 


Si TORMENTA I CAPELLt, GLI PRUDE IL NASO, TOCCA L'OROLOGlO: 

E IN CRISI. FORSE NON GLI PIACETE, FORSE NON SI SENTE ALL’ALTEZZA, 
FORSE QUALCOSA LO FA SENTIRE IN PERICOLO... 

E QUEI GESTI SERVONO A SCARICARE IL NERVOStSMO 



'ZB 


”t - aniburellare ton la rnano, muouere 
I ossesfivamente le ginocchia □ il piede, giocare 
nervosa men te con \ tapefli a col pulsante della 
biro: i movimenti ripetitlvi sono valvole da sfogo 
della lensione nervosa, tipica di chi si sente 
esaminato dalbaltro. 


L 1 indizio da tercare Durante una prova df 
* esame, il tuocompagno di banco preme 
ripetutamente il puliante 
deMa penna provocando 
il caratteristicQ dte-clac: 
ecco un tipico esempto 
di circolo vizioso: Jui 
searica la tensione... 
facendola venire a te! 


I GESTI OSSESSIVI 


Gioca coi capelli o col pulsante 
del I a biro: I'ansia e forte 


















Lo tormenta: frigge e non 
vede I'ora di andarsene via 


A price e thiudere il cinturmo, ruotare 

Tor-ologto attorno al polso, sistemarlo un po' 
piu grn o su, picchiettare le d«ta $u! vetro.,. Sono 
sinonimi di un unico messaggio: "‘II tempo 
strirnge e io non ho voglia o tempo di 
continuare quests conversazione*. 


O Umdizio da certare L/hai incrociata per 
ease durante la pausa pranzo e le hai 
offerto un caffe. Ma mentre siete li al tavalino e 
di dare il meglio di te, lei tocca I'oralogio in 
conti nuaz lone facendolo ruotare mtorno at polso, 
ma senza guardare I'ora. Ha accettato per gentilezza 
e non vuole essere scortese, ma torse il tempo e 
scaduto ed e meglia,, andare a pagare i! canto. 


*»ILTIC DELL'OROLOGIO 


Con i movimenti ripetitivi il corpo 
cerca di “huttare fuori” il nervosismo 



A riche 1 1 prurito e sinonimo di tensione. Quando 
iiamo nervosi e facile sentire ptecoli pruriti, 

Che si spostano di qua e di la come spiritelli 
dispettosL Alt re volte, segnalano rabbi a che non 
trova sfogo: non a caso si dice di qua leu no facile 
alio scontro che ,r a quel tipo prudono le mani^n 


p 

t nnl 


Lindizio da certare Merit re parli con un col leg a. 
noti che ogni tanto con la mano si gratta la spa 11 a, o La 
testa, o una gamba. come se avesse un prurito dispettoso che 
lo perseguita. Prova a guardarlo negli ocdii: se subito scatta 
a grattarsi ii naso, e il segnale che un pensiero che ti 
riguarda ma che non ti vuole confessare - the pud essere di 
rifiuto, ma anche di attrazlone - si e affacciato nella sua 
mente, al di la delle parole che ti sta dicendo, Non e del 
tutto sincere! 


*> I PRURITI IMPROVVISI 


Si gratta il naso: non vuole 
confessare cio che pensa di te 






















II tema del mese 


IL LINGUAGGIO DEI CORPp] ILTEST 


Quattro situazioni 

chi sei per dav 


SITUAZIONE 1 


Qual e il tuo modo di stringere 
la mano quando saluti? 

□ Lieve, non &i pub defining una , 'stretta N J 
D Una bella stretta vigoroia, 

3 Molto rapidoe sfuggente, 

H Affettuoso, ipes-so ui« entrambe le mani. 


VI60R0SI, TIMIDI E INTROVERSI 

un contatto che non ti e gradito, 
soprattutto eon un estraneo; il tuo toccp "molle 
comunica freddezza e scarsa disponibilita, ma 
anthe drffidenza. 

□ C. tieni a trasmettere a II 'a It ro gntusiasmOj 
ateettazione, slmpatia, Vuoi subito sentirtela 
amito, dalla tua parte. 5ei caldo ed 
estroverso e hai roofto bisogno di 
sentjrti atcettato, 

13 Timid o e introverso, per te anche 
questo iemplice ge&to pud risultare 
tropp-o intimo. Comunichii desiderio 
dr fug a e di non esse re notato 

0 La tua stretta tomunita un 
atteggiamento paternalistico e 
protettivo, ma anche una 
leggera supremazia sull'aftro cui 
vuoi far sentire che Jo stai 
prendendo sotto la tua ala. 


PROVA A RICONOSCERTl IN QUEST] 
GESTI E LEGGI COSA 5IGNIFICANQ. 
UN ATTENTA LETTURA 
DEL LINGUAGGIO DEL CORPQ 
PUG PORTA RE ALLA LUCE 
LA TUA VERA PERSQNALITA 
E IL TUO ATTEGGIAMENTO 
GENERALE VERSO GLI ALTRI 
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ft'ia p-^iceiewa'iica 

















Le nostre reazioni spontanee 
sono un libra aperto sull’interiorita, perche 
da li le emozioni passano senza filtri 



SITUAZIONE 2 


Arrivi a una festa cui sei stato 
invitato, ma non conosci nessuno 


che rivelano 

vero 


CHI £ DISINVOLTO E CHI VUOLE FARSI ACCETTARE 

□ Cine disagio! Qscilli tra >1 timore di esse re notato e il desiderio che gli altrt si 
awicinino. Chi ti osserva pensa chesei timido o the vuoi essere lasciato in pace, 

□ Cere hi subito di sentirti a tuo agio, di far parte attiva del gruppo, ci tieni a 
dimostrare che sei una persona alia mano, adattabile e volenterGsa, 

H Comunichi il desiderio di essere protetto e aiutato, il timore di essere lastiato 
da solo e di venire rifiutato. 

0 cmrioso e a tuo agio, esprimi apertura e disinvoltura, un carattere socievole 
e I'abitudine alls situazioni mondanc 


□ Guadagm in fretta una sedia in un angolo defilato. 

□ Ti dai da fare, aiuti a portare dbi o bottiglie, cerqhi di renderti utile. 
Hi Ti attacchi al| r unica persona che conosci e non la mo Hi. 

El Ti guardt intornd, sorridi e saluti en-trando nelia conversazione. 



J 
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fl LINGUAGGIO DEL CORPO ) IL TEST 



Lui /lei ti attrae molto; 
per caso capitate vicini 


□ Gli parli guards ndolo negli occhi. 

U Ti irrigidiso, sudi o arrossisci, 

3 Ridi senza motivo 0 non riesci a stare fermo. 
0 Sorridi molto e ti tocehi i capellt. 


SITUAZIONE 4 


Ti ritrovi a pranzare 
da solo con il tuo capo 

QSei rigidoe ti agiti sulla sedia, 

DParli a monosillabi per non sbagliare. 

3tj compdrti un po J come ti viene 
Q) Pa Hi a raffica e fai il si m pat icq. 

COSA STAI COMUNICANDO? 

□“Ho paura del tonfronto con te, ti temo e 
non vorrei essere qui«: e quests il rrvessaggio 
che gli stai lanciando. Non ti fida e tieni le 
distanze per difenderli da un'intimita 
sg rad e vole, 

O sono ma so stare al mio posto, iaseio a 
1e Is seen a perche tu sei il capo»; il tuo 
atteggiamento indica sottomissione, ma anche 
chiusura difensiva, 

□ «Non ho pa or a di te, mi moslro per quel 
che sono perche non ho nulla da nascondere»; 
denota autostima e disponibiiita alia sfida 0 
alia competition? 






IL SEDUTTORE E L'lMBRANATO 

O Non hai paura a prendere I'iniziativaj 
comuniehi disinvoltura e sicurezza fn te stes&o, 
ma anche al riesiderio di confrontarti alia pari e 
di scopr 1 re se anche lui/lei e interessato a te. 

□ Cere hi di raffreddare e controller? il 
turbamento interior? che stai provando, i| 
tfuoco del desiderio si disegrra sol viso e viene 
raffreddato dall J acqoa [ij sudore). 

0 Imbarazro e tensione son-o le emozioni 
dominant!, vorresti the si accorgesse di te ma 
hai una gran pa ora di esporti. Rid ere e un 
modo per far calare la tensione, 

GlStai eercando di far emergere it 
tuo lato piu seduttivo, vuoi che 
capisea le tue intenzioni al di la delle parole 
che dite II segnale che gli land e: aMp piad, 
vieni a prendermis. 


0 «Temo che tu diea 0 pensi di me cose ehe 
non voglio sentirmi dire, voglio esserti 
simpatico cosi anche tu k> sarai*; e un 
com portamento qhe denola timore del 
giudizio e seduttivita. ■ 































RIZA 



AIJMENTAZIONE E D1MAGRIMENTO 

CORSO DI FORMAZIONE 


Aperto a medici, psicologi e naturopati con mdirizzo nutrizlonistko 


* Primo week-end 

1-2/10/2011 

* i.ennistorki suirallmentazione 
naturale, rifeTimenti atle Ir&diiitml 
e all’antropologia. La dieta come 
espressione del gruppo etnlco 
d'apparrenenza. 

* Come progettare una dicta 
psicoscnnatita con rtdotti margin! di 
fallimenlo, un percotso individuate, 

- Storia ctinica e tontenuti del 

me?odo alimentare Kousmine come 
supports terapeuticonolle pato logic 
cronico degenerative, I cinque pilastn 
foodarraniatt 

* l! fiiQlij deirtasulina nelfinfiamniaitone, 
Cenni di valutazione del melodo a 
Zona: tome bilanciare i tibc Carboidrati. 
prOteine e grassi, Nulla deve esse^e in 
etcessoo in difetto 

* Principal' patobgie neurologic heed 
autoimmuniche £ nova no indications 
netla negolaiione del maeronutrienti 

* torn? evil a re le imp pole mental! ed 

i rrKceanisrni abitudlnarf chepossono 
produrre failimento in unprogetto 
dietetico 

* La. dieta, un percqrso individuate 
che dove rimanere segreto. La fame 
nervosa, lecniche di contenimento, 

* Airmen tazione e fifedmenH 
omeopatici. 


* Secondo week-end 

15-16/10/2011 

* La regaiaifone del pH ematico e 
quindi uiinario, Sisiemi tampone e 
loro imports nza nella regolazione 
della matrice mesenthimale, il ruoio 
del ferro rell'infiammazione. Obi 
atidiFkanti. neutri e altalinlzzanti. 
StagionaliiS dei vegetal! 

* Concetto di drenaggio in medicina 
biologies e soprailutto 

In omorossicologia. Legged! Hiring 

* 1 cereali biologic! ealtematlvi 
d quell! tradlzionali. 

Signifkalo nutrizionale 

* I grassi saturi, polinsaturi. 
omegas e monoinsaturi. LltiLita, 
tossidia e significato biologico. 

■ Proteins, dosaggio adegualo 
Inuna dieta corretta e bftanclata. 
■Come torreggere la dicta In 
soggelto vegelariano senza 

ini rodurre proteine animali, 

* Conni ad alimentaziome e gmppi 
sanguigni 

* Oboeteraple antieancro. 

* Gli esamt clinic! da tichiedere 
per altuare un pe-rcotso dietetico, 
per effettuare un drenaggro 
corretta. per attuare yns terapia 
ant loss idante. per prescrivere gli 
omega 3, 


* Terzo week-end 

29-30/10/2011 

* Le emozioni che compensiamD 

col cibo come vederte e disinnescarte 
- Cenni di neuroFisiologia: II centre 
della Fame e delta sazieta, la dipendenza 
dalle sostanze gratifkanti e le motecole 
del place re, 

* St ess ed emDiioni negative provocano 
glistessidanni di unaslimentazione 

s bi la nciala, Adrenalina, noradrenatina, 
cortlsolo, serotonins e dopamina nella 
rego lazione delta stress e delCumore. 
Terapie natural!, 

* Cenni di fitoterapia specifvca a sostegnD 
del percorsi dietetiri Fipri di &nch, 

■ Tecniche utili di rilassamento e di auto 
massaggio per sostenere it progetto 
di unadieta 

* Idrocotonterapia, utility e applicationi 

* Cenni a I dlgluno terapeutico nelle 
tradizione, nei misticl,, nel rnctodo 
Kousmine^ una visions simbotica 

e scientificaaggiornata, 

* Impara ad accogliere il cambiamento. 
R>5copri tatlo, altatto e gusto. 

* Modiflcare il linguaggio interno durante 
la dicta. 

* Rientrare nel ntmodelie stagioni cot 
slmbolismo delcibo 

* Cibo pet la mente. cibo per I'anima. 
Sitenzia e crbo t alimervti per lo SpiritO', 


Condo Itori: R. FEore, medico ameopata: G, Go or ini Rocco. medico omeopaTa; E. Mea, medico omeopata 

II torso dura 3 week-end ed e a numero chiuso 

Costo: ^520,00 + IYA estemi - ^410.00 + IVA (<-492.00) naturopati e psicolerapeuti Riza 


PER INFORMAZIONI E tSCRIZtONI TEL 02-5820793 
DALLUNEDi ALVENERD) DALLE 9:30 ALLE 18:00 



Centro Riza di Medicina Naturaie 

Via L. Ant Lli, 4 - .Milano - Silo web: hii[)://ccmro.rlza.l( - enuili: cni(ro@rlraJl 
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SALJUTE NATURALE 


Salute Maturate 
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Dimagrire 


Lequipe di medici, psicologi e specialist! del Gruppo Riza 
ti offre ogni mese tanti strumenti praticr e original* per aiutarti a portare 
benessere e salute nelfa tua vita, attraverso utill consigli per vivere bene. 

Perche la feJidta si conquista, pagina dopo pagina. 

Edizioni Riza: alie radio! del benes 


Mantenersi in forma senza fatica 
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Riza psicosomatica 
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L'arte di realitrare sc stessi 


Come crescere bene l figli 


Le cure per tutte !e patologie 
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Salute Naturale Extra 

Ogni mese una terapia vinceme 
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Imwm: * k \a 1 i 3 ■: tdenl'ln" -:he mdoi-iKno. Pn qunb vogtonw 
mMndg wmpu gl n-^li? win ntWhym 1r«» 4 6 

rif^u. Sefr idwa * quedb nurne-rc di JiabM Aohiruk fu-Va ichto 
__ pip>dei»tnfl quo con di. fwi kI nlrtdi A p*flni* H ilSiteAC WD iP 
^ -' h privo d eFMi loHflrtHiiii e di liiairaiFfHnfBe beleiin 



Riza Scienze 

la via del benessere 

ML 6 ACOSTO - Lg d#Jl* l.?ytl' ImniMtabili del (as™ 
le dsU'Euenza ■ In m del Meltf□: «n ^ ilrndt dH N 
pfirnrttew 6 tnTrgft (tmigflo «* l| M cringe liPjle 
■ nH1 wiifli« 4 vi,tr* j £amhiDmtn1b a* {pain. In puevti pogw 
Mle k T 3 f<e die pu^^emHiLkM gignvMpu ijiyiK 
* i sqiih frtr WgwviHl vtw ruggign YMsapevDleija 
di h 4 ddii he nAYidiidihi (ki ti liben dm [onilm Hs#rn)i 1 
loHiondgii|ntol Wig Nd lvn mnaifi 
hepiW 


Curarsi 

Mangiando 

le ricette faciti e pratiche 
per ia tua salute 

DU W LWHK) - ATTLVA II METUOIUMO COM U 
BKITTE SRUtlACRASSI I tfl SUIUO PfU HAGRA] 
f in piu ilrlltdflrtWBihliipfnwHawilfBug 
gMe mtiarannt Lmsrreidi e stipih It »ifld lmi^hIi Feddi 
Mhn inlnlnw Acitf «rfd: *limi«A oi d> da depwom 
Ifggplg, Cihi iltufi: le piae wlw km dri dKlL 
Spedflli: ra«L (iKlrWt It vttdwt * fprii pracen n t'Atii 
Che, ensei vert: It iketN light j pMt 
fur*120 
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La mddicima 



Curarsi e mantenere 
in forma il corpo e la mente 



l_e novita da I la ricerta sdentifica 


LETTERE & RISPOSTE 




Filo direttocon il benessere verde 


ij 


CORPO E SALUTE 


II grande caldo. Come evitare 
i disagi del dima torrido 
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I sue chi vegetali. 

Una spremuta di benessere 






La pelle. 

Abbronzati piu a Igngo con i consigti 
dei dermatologi 
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NOTIZIE DAL MONDO 
DEL BENESSERE 


ALLERGIE 


respiro migliora 


grazie all' 




La ricerca 


U no studio condotto do ri- 
cercatori franctsi, pubbii- 
cato suEla ri vista "I {omeo- 
pathy "j ha esaitiinatu lc possibiLita 
dell'tmteopatia no I trnttamerUc 
dello sindrami allergiche respi¬ 
t'd tori e. 140 pa z lend sono stati 
sottoposti al trattamento omeo- 
palieo utilize n do rimedi quaJi 



Lycopodium, Pulsatilla e Sulphur, 
sail udriamente accompagnati 
da II 'is i i to r,i pico H vs!am in u m; 
efuattro ora no i gtuppi oggetto di 
approfondimento, cosliluili da 
allergici con oculorinitc e asm a, 
ognuno dei quali ultoriormente 
suddiviso Ira adulti v bambini. 
Di liillo il gruppo sottoposlo a 
terapia omcopatica, msEo in duo 
casio state registratoun ptwiora* 
men k>, men l re in quattro pa/ienti 
1 a s t tu a ?. kiTtt? v ri m.i sta i mm u t a j a; 
in tutti gli altri o Htato riscontrato 
un migliorameuto eon riduzinne 
del trattamento com ervionale (6 
cast) o addirittura con la sua in- 
Ecrmziono (.11 casi}; nol raggrup- 
pa mo n to piu numeroso, cosb h_i ito 
da 8b easi (15 patient j, pur dichkv 
rati come "allergic!", no n ha a mo 
mostrato sintematoEogia). si e ve- 
riEicata la totalo scomparsa della 
s intt m \a tologiu a I lerg ica, anch e st,- 
il paziente ora obbligato a conti- 
nuaro 


i 1 tra ttamon to omeo pa ticu. 


7P, ■ F'ia p»iC0ioma:<^ 













1 BENEFICI DELLA SOIA 


La scooerta 



Contiene sostanze 
che rallentano il cancro 

L a sota non esolo un gustoso legume ma potrebbeessece 
ant he un import ante a into nei la lotto contra i tumorl, in 
particolare nei confronti del cancro al seno e di quello prostatico 
Due recenti studi condoth alia Northwestern University di 
Chicago ed alia Buffalo University hannq mfatti mesSQ in 
evidenza I'azion-e protettiva degli isoflavoni della sola nei 
confronti di questi due tipi di cancro. L'assunzione 
quotidiana di genisteina, il principal? isoflavone 
farmacologicamente attivo della soia, da un lato ha 
mostrato di rallentare la diffusions del cancro 
alia prostata, dall'altro ha mostrato, in un 
camphone di donne, una riduzione di oltre 
il 30% del fischio d? sviluppare un w 

cancro invasive della mammella. Wf Soia” 

t \ ^ 


La genisteina, stanza 
contenuta nella soia, & in 
grado di combatter i tumori 
di seno e prostata 


|o 0 

r.f +*• 



PSICOFARMACI: L’ALTERNATIVA 


La conferma 


Gli studi confermano the 
nperkq combatte 
la depress!one senza 
gli stess j effetti collaterali 
dei lairnaci thimici 


S edazione, disfunzioni sessuab, disturb 
gastrointestinali e ahri problemi sono 
un effettocoiraterale non raro in persone 
depress? che si sattopongono a cure con 3 
comuni antidepress-ivi. Rkercatori austhaci 
del Dipartimento di Psichiatria e Psi cetera pi a 
deH r Univeriita di Vienna hanno preso in 
ccmsiderazione 1661 persone con depressione 
maggiore r suddivise in tregruppi e trattate per 
ses settimane. Un primo gruppo con iperico, 
un antidepressivofitoterapico, al dosaggio 
compreso tra 600 e 1 BOO mg/die, un altro con 
paraxetina, uno degli ultimi farmaci antidepresslvi a migBior 
profile di sicurezza, a dosaggio compresc tra 20 e 40 mg/ 
die e un terzo ha ricevuto un placebo. Gli effetti collateral! 
•regisirati; nei gruppo trattato con ipenco non differrvano da 
quelli trattati con placebo, mentre la prevalenza di effetti 
avversi nei gruppo di persone trattato con paraxetina era da TO 
a 30 volte superiore, I ricercatori affermano che I'iperico £ un 
arvtidepressivo efficace e gravato da mino/i rischi per la salute, ■ 


Iperico: via la depressione 
senza effetti coliaterali 
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UETTERE & RISPOSTE 

Scrivi a Paolo Marzorati - pacio, manors ti&gmait. com 


Abbronzatura: come evitare 
I'invecchiamento della pelle 


|l Jl i piaceabbronzarmi, ma temo 
<' 1VI t:he questo piece re affretti 
llnveccbiamervto delta pelle: pkcoEe ru- 
ghe sui viso, le zampe di gallina. senza 
contare macdw ed eritemi. Si possono limitare \ 
danni ienza rinundare al sole?*. luisa 

P er pre venire l inv ecchiamento cutaneo puo 
ossere utile rintorzare la diets con opportu- 
ni inhibitor]- Lievito di bit ra e germc di grano 
sunoottimi integrator! natural!; up pure prodotti 
dietetici specific!, a base di beta-carotene, zineo, 
ubich i none e e its mine antioxidant! (in capsule 
o in busline), Favoriseono I'abbronzatura e ridu- 
cono il risehio di e rite mi u scottature prevenendo 
secchff/za e mace hie della pelle. fn genere van no 
assunti on mi’y. 1 prims dell'esposizione si sole, 
eontinuando per le 2-4 settimane successive, SoTtO 
partLeolafmente uttli per chi si scotla facilmente 
v ha la pelle molto deliCata. 



I rimedi 


* Lievito di birra 

* Germe di grano 
* Beta-carotene 

• Zinco 


Prevent i one 

Chi ii scottd 
fadlmente pub 
rintorzare 
le elitese in 
mode naturale 




• Ubi chi none 
* Vitamine antiossidanti 



I rim edi 

• Ledum palustre 7 CH 
* Aprs 15 CM 


• Pom at a di Calendula 




Zanzare: tre rimedi per difenderti 

C i £ un modo naturale per difendermi daEIe zanzare? 
E in caso di punture, come po»o poi rimedi a re at 


prurito e si gonfiore che mi provocano?*. 


ANDREA 



C ome prevenzione,comind ad sssumereda subitnf alum fHihtith' 
_ 7 CH, 5 granuli sub lingua li si di per tutto it periodo estivo. In 
cast) dipimtura con sintomi ili infiammaziono, prends Apis 15 CH,4 
granuli sublingual! ogni 15 minuti finoa riduzione del prurito e del 
gonfiore, insieme ad application^ locale di Calendula in pomata ■ 





R1ZA 


SCOPRI CHI SEI 

DIVERTENDOTI! 


El^^ 




IL LIBRO 

» DEI 


vC 


Quol e il partner 
(he fa per te? Riesci 
q farti tapire dagli alitri? 

Sai coso desideri daw era, 
tie! profondo? E arrivoto 
il momenta di scoprirlo, 
Rispondi dlstinto 
al!e daman de, senzo 
rogionorci soproi otterrai 
il too vero ritratfa, 

Tanfi test divertenti, da fare 
da soli a in compagnio, per 
canoscerst davvero, scoprtre 
i! propria to lento e migliorore 
i rannarti tan all allri. 


SCOPRI I TUOI PUNTI DI FORZA E FAI 
EMERGERE IL MEGLIO DI TE 
SUL LAVORO, IN FAMIGLIA, IN AMO RE 


IN EDICOLA CON 



DAL 1 SETTEMBRE 


Gli abbonafi die riviste Riia possono rkhiedere il Kibro lelefonando al n. 02/5845961 (uff. obbonamenti) 
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IL GRANDE CALDO 




I rischi 


■ Calpo cli calorc. 
* Pressione bassa. 
+ fnsijfficien^a 
vertosa. 


82 ■ FT Z3 pi '..isoms?lea 


E la stagione del 
grande caldo. I rischi: 
gonfiore agli arti, 
ipotensione e altri 
spiacevoli effetti. 
Ecco una guida per 
ritrovare il benessere 








PREVENZ10NE E CURA 


Riconoscere 
i segnali 


Cosa fare se arriva il colpo di calore 


« Spos&atexza, 

• Mai di t«ta 

* Vert kjmt« crampi 


L f eccessiva perdita di liqukii 
ii a causa del caldo umido 
estivo puo essere causa di una 
insuffkienza circolatoria acuta, 
popolarmente nota come colpo 


di calore, Bere, bere, here: questo 
t r imperativo per evitarlo. Chi in 
situazioni di grande caldo evita dt 
bere, temendo di iudare troppo, 
qommette un perieolQW sbaglio 
Della buona acqua fresca £ la 
bevanda migliore, Riservate le 
bibde zuccherate o gli integrator! 
idrosalini agli sportivi o alle persons 


con difficolta cardiocircolatorie. 


Cota fare subirto 
In questi casi bisogna fermarvi, 
mettersi in un luogo fresco e 
ventilate e bere abbondantemerite. 
Per abbas^are la temperatura 
cocporea pub essere utile un 
ventilators o un ventaglio, 0 
I'appMcazione sul torpo e sulla 
testa della persona di asciugamani 
bagnatc Evitate di far rinvenire 
la persona scuotendoia: oltre ad 
essere inutile potreste provocare 
lesionl. Non somministrate 
assolutamente nessun farmaco 
senza prescriztone medica. 


muscolan 
• Nausea e vomrto. 


4 II rimedio 

Porfafe con voi Gfonoinvm, 
utffesimo rimedio omeopatico, 
da somministrare ogrti vo/fa 
die H surmcafdamento 
cotporeo ha pmvocato un mat 
di testa pulsante con pe/fe 
sudata e viso hoifente. 
Somministrare Gfonoinunt alia 
30 04 quant o granyli ogni 
cinque minuV per un massimo 
di died dosi. 


j 


saai del clima torrido 


I I caldo afoso cTagosto, sopraliuito se associates 
a umidita elevate, pud peggiorare le ncstre 
condiziani di salute. Sono frequent! in questo 
mesu episodi di ipotensione, senMzktne di pe- 
santezza e gonfiore allegambee pin raramente 
col pi di calcine. Con alcunt piccoli accorgimenti e 
le risorse della medidna naturnlc sterna ingrado 
di jffmntcT.ruserenamunteanche il pin spossante 
sole estivo. Coco aJcune sump I id raccomanda- 
zioni, 


2 No agll abiti sintetici 

All'interne delle abitazieru vestitevi 
il menu possible; i vestiti devono essere 
leggcri eoomadl, di cotone, linoo fibre 
naturali, di coloreeh tern per usrire allteperto. No 
a lie fibre smtetiche, che ostacolano la trasptrazio- 
ne. AITaperto indossate ocdiiali da sole, cappdli 
leggeri edi colore chtero per ptoteggere la teste 
dai raggi solari diretti u utilizzate creme con filtri 
sulari per la protezionc della pulle. 





i 


Pasti piccoli e sairti 

Evitate i pasti abbondanti, pretvrun- 
do quattro, cinque piccoli pasti durante 
la gi ornate, ricehi soprattutto di verdure 
e frutta fiesta, Evitate i fritti e !a carnu. 
E Lmportante be re molti liquid i, almeno due H- 
tri di acqua al giomo, anche se non ne sentite 
il bisogno, per reintegrare i sa!i mineral! persi 
con la sudorazione. Evitate le bevande gas&ate, 
zuccherate v tmppo fredde, Evitate inoltre gli 
alcoiid e il caffe che, aumenlaindo la sudorazio- 
ne e la sensazionc di calore, contribuisccmo all a 
disidratazione. 



3 Condizionator»: attenti alia 
bo 1 1 a Migliorate ii clima dell'am- 
biente domesticoe di lavono utilizzando 
tendeo oscuranti estemi regolabili (per- 
siane, veneziane). Se utilizzate condi- 
zionatori daria mantenetuli a temperature non 
tnferiori a 5 gradi rispetto alia temperaturaestema 
ed evitate continui passaggi dagli ambienti caldi a 
quelli piu freschi senza coprtrvi adeguatflmente, P. 
utile fare doCCe fresche, pediluvi, bagnarsi mani, 
face la e colio usando panni bagnati. Usatc il 
mono possibile cucina e for no per mantenere 
Eabitaaiorie piii fresca. 


AflcsC'B' Jptl 


I 
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CORPO E SALUTE 


IL GRANDE CALDO 


Pressione bassa: cosa 



* Capogiri ^ 

■ Debolezza 

* Respire affannoso 

* Mancanja di 
contentrazione 

* Mausea e Svenimenti 


fare per tirarla su 


II cal do eccessivo pud far crollare la 
pressione sanguigna, causando disagi. 
Ecco come prevenire il problema 
e affrontarlo quando si presenta 


C apLigiri, debolezza, confusions mentals: sonp tra i sin- 
tom i di un J improvvis*i cad it hi della pressione san- 
guigna e indicano che il cervcllo non shi ricevendo 
un adegimto a itt us so sanguigno- Le cause pi it frequent! di 
ipotensionesono il caldo, Ja disidrata/.innec I'usoimproprio 
di medicinalt, II cjldn provoca vasodilataziono e riduce la v v- 
liK-ita con cui it sanguc toma al cuore; fa disidralazione causa 
tina ridu/ione del volume di sangue ci rail ante Quest! due 
evento inducono una circolazione piu lenta e mono elficace. 


PRONTO SOCCORSO Sei regole per combattere 


1. Usa piu sale 

SoMtamente i medro 
raccomandano di limitare jl 
consume di sale, pomhe il sodio 
pod provocare on a u memo della 
pfEisionesangoigna, talvolta 
anebe importante. Ma per le 
persone the aoffrono di pressione 
bassa r speciaJmente d'etfate, 
questo pud essere un vantagqio, 



3. Attenti ai farmact 

Se siele in trattamento per 
ipertermone artenosa, in&uffitienza 


2. Bevi piu acqua 

Beredi piii aumenta il volume di 
sangue circolante e a iota a prevenire 
la disidratazione, aspetti fondamentali 
per la tura deH'ipoteniiocie. 




IL SUPER RIMEDIO 



* Uso e do&aggi 

II suo impiego nelia cura 
deMa pressione bassa 
prevede dosaggi giomalieri 
compresi tra i 200 e gli 800 
mg di guarana al di, In 
commerdo esistono ivariati 
prodotb a base di guarani, 
ma si consiglia I'estratto 
secco standard izzato, 
dairassurtzione piu precisa. 


Dal guarana una scarica 
benefica sui vasi sanguigni 

N 'oto anche come cacao brasiliano, II' guarana e una pasta essiccata prodotta 
datla frantumazione dei semi di PavMnsa cupgna, un arbusto nativo del 
Brasile e di tutto ii bacinoamazzonico, L'azione farmacologka del guarani 
sui was! sanguigni e sul sistema nervoso spiega ii sue imptego come antl- 
Epotensivo-. Gli effetti del guarana sono attriburti direftamente al suo alto 
contenuto di caffaina (800 mg di guarana tontenggno circa 30 mg di caffeina). 
Oltre airazione di vasocostrizione periferka e vasodilatazione coronaries, la 
caffeina rilassa la muscolatura lisda doi bronchi, stimola il cuore, la muscolatura 
scheletrka e la diuresi, aumenta la secrezione adda gastric* e favorisce 
I'iperglicemia. La presenza nel guarana di altri composti chimici, quali tannini 
e saponine, dne concorrono all's zione farmacologka, rende la pianta uno 
stimolante del sistema nervoso molto piu efficace del te o del caffe. 

Awcrtertza Non assn mete un dosaggio di guarani superiors a 3 g al di per 
1 1 nschto di intossicazione acuta, Al dosaggio indicato pud essere usato in cicli 
di tre settimane auendo poi cura di ridurre progressivamente le assunzionl nei 
tre-quattro giomisuccess!vi al cido di trattamento per evitace ansia, cefalea e 
irrrtabilita ehe possono seguke alia brosca sospensione del farmaco. 



Lemongrass stimola e risveglia 

C mbopogon f(ensues, piu ssmplicemente nota come lemongrass, apparliene 
lla tradizione della medians Indiana. Il suo ol io essenzkale e un ottime 
tonico e un eff icace stimolante che pud contnbuiie a migliorare i sintomi di una 
pressione sanguigna bassa> Provate a metterne due gdcce nel fazzoletto, facendo 
poi quakhe inspirazione profonda, o mettetene S gocce in un diffusore nel luogo 
in cui soggiornate di ptii, Vi sentirete subrto meglkJ- 


I'ipotensione da calore 


cardiaca o epatica, depressione 
e inscmnia r rivalutate col vostro 
medico i dosaggi e I'oppontunita 
della terapia. 

4, Usa calze 
comprimenti 

Quelle stesse calze elastiche 
comunemente impiegate per 
alleviare it dolore e i=l gonfiore 


delle gambecon vene varicose, 
possono aiutare a ridurre 
I'accumulo di sangue nelle 
gam be e a immerterlo piu 
rapidamente in circolo. 

5. No all’alcol 

L'alcol causa disidratazione 
e pud abbassare La pressione 
sanguigna.. 


6. Si al caffe, 
pochi carboidrati 

Riducete i carboidrati (pasta, 
riso e pane). Caffe, bevande 
alia cola e te possono 
temporaneamente alzare la 
pressione. Roiche la caffema 
pudtausare altri probiemi, e 
bene sentire il proprio medico 
sulle quantity adeguate. 













Gambe gonfie: rimettile subito 


T1 1 _ ■ . 



1 cylure pufr accenhjan? notevolmente aleum di 


JLgymhe, IVnsate a come e facile, a] termine di 
una giomata trascorsa a! mare incui si e cammb 
nato potoe magari si estati in piedi ahbastanza 
a prov Lire quel la Fasthiiosa st’nsayione 

di gon Fiore at piedi e di pcsantezza alio gam¬ 
be. En uria stagionepiu f red da tutto do non 
capita. Come mat? 


Caldo e msutf icienza veno&a 

II calorr del sole agisce sui vasi sangui 
gni. mod ifican done eE catibroe dilatan- 
dnlL In questo modouna maggior quan¬ 
tity di sarvguesi raccoglie nci iessuli pin 
peri fork i e decLivi, ove si fa pad senti re la 
forza di gravity. 31 multatn finale e una 
sensqzione di tumefaziune, pesantezza 
e artyticamentodolonoso di piedi e gam - 
lx\ Sele gambe so no in salute, quando Fa 
cyldo 3a percezioncdi aeerepiedi gonfie 
gambe pesanti e poco pill ehe un.i spjy- 
cevole sensazioru?, rapidamente r i media - 
bi lecon una belly doecia f re sea. I sin tom i 
pos sono essit-re in vece assy i pi u spi ace vol i 
o dolorosi per chr soffredi insufficienza ve- 
nosu I V r questo vi proponiamo una seriedi 
rimedi rnirati di sicura efficacia. 





CURALE CON LA FITOTERAPIA 



a I fresco 


Hamamelis e Ruscus saivano 
le vene delle gambe 

Harnamelis Virginia na 

£ un piccolo alhero del Nordamerica; conliene sostanze 
che agistono direttamente sulla parete del vasJ vencrsi, 
rinforzandola e tonificandola, ed esercitano direttamente 
un'apprezzsbile vasocostrizione. HAMAMELIS 

* Le d-osi Hamamelis va assunta in tintura madre, lontsno 
dai pasti, 30 goece da 1 a 3 volte al di a seconds del grado 
deirinsvfficienza venosa. Proseguire H trattamento per circa 3 mesi, 

Ruscus aculeatus 

E id pungitopo: il suo utilizzo £ indkato quando £ particolarmeote 
intense il gonfiore delle gambe. t infatti un potente vasfxostrittore ed 
esercita una marcata azione anti-edema. 

4 Le dosi Vs assunto in tintura madre, tantano dai pasti, 40 gocce ds I 
a 3 volte a! di a seconds del grado deirinsuffidenza veno<sa. Praseguite 
il trattamento per 3 mesi. 




Da evitare 


• Bagrn e docce cakle 

• Saune 

• SabbiSlure 

• Ter apie termah con fanghi. 

L J 



CURALE CON L'OMEOPATIA 


Quattro soluzioni che riducono 
I'insufficienza venosa 

Aesculus hippocastanum Le gambe sono pesanti e 
gqnf ie, spesso pertorse da varicosity. Dolon pu Isanti 
sono IcxaliSLZati alia regione lombo-satrale e senso di 
pesantezzs a Hvello del bacino-. 

4 Le dosi Va assunto alia 5 CH, S granuli due volte a I di 

Vlpera redi E il rimedio omeotpatfco principal delle 
mfiammaziom venose superficial, le flebiti. Trova anche valida in-dicazione 
quando le vene dilatate e dure sono molto dolenti. 

4 Le dosi Assumete Vipera alia 7 CH, 5 granuli tre volte a I di, 

Pulsatilla Ri medio delle gambe gonfie e violacee delle giovani donne. 

Le vene degli arti inferior) sono dilatate e sono sede di pietoli e frequent! 
dolori lancinanti. La pelle da mani e piedi ha un aspetto marmoreo r quasi 
cianotico. 

4 U dosi Prendete Pulsatilla alls 7 OH, 5 granuli due volte al di. 

Cakarea fl uo ri ca Otti mo r i medio deltimufficie nza venosa e del I e 
piccole varici r poiche esercita un'azione specifica sui tessuto elastito 
della parete dei vast. 

4 Le dosi Cakarea fluorica va assunta alia 5 CH, 5 granuli due 
volte al di. 
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ALIMENTAZIONE 
E SALUTE 




La tua spremuta 


di benessere 


\ 


I benefid 
dei succhi 

* Rintorzano il stalma di 
difesa ddfarganismo. 

* Riforniscomo it corpo 
di nutrienti 

* Sono una fonte 
concentrata di amiossidanti 

* Depurano e idratano 
! r orgaf>i5mo. 

* Efim i nano le taking 
accumulate. 
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Succhi, spremute, centrifugati 
di frutta e verdura* Si possono 
fare in casa e contengono 
grandi quantita di sostanze 
benefiche attive contro specifici 
disturb!, Meritano un posto 
nell’alimentazione quotidiana 

I n Italia il consume alimentarc di frutta e verdura e 
inferior*? a quello desiderabile per conseguire sUbiii 
beneiiri di salute. Ecco perche I'impie^o di succhi e 
centrifugati pub diven tare pndie pernoi una Sana ahilu- 
dine. Con una fauona seel t a delta materia prim a e pochi 
attrezzi da cucirm possiamo ot ten ere rapidamente un 
con centra to di vita mine, mineral! e antiossidanti che in- 
tejrra perfettamenteuna alimentazione carente, favoriset? 
il ricc|uilihrio biochimico d el J'organism o e off re tut to il 
potent? curative) delle sostanze v$geta li per trattare molte 
condizioni di salute. 












farii in casa 


I succh) die *i trovano in commeroo, preparati 
Icon process* industrial),. sono un piarevnle drink 
nnfrescante e una valida altemativa a bevande 
gas sate e iper-zucc berate r dan nose per I organismo 
U n altro modo per fare il pieno ti\ sostanze benefkfw 
e preparare in casa i succtii, attraverso spremrtura 
o centrifuga domeslica Una sttHla vrncente, 

^ speoafmente » usiamo come materia prima 

vegeta If cohivati rispettando i dettam> 
detl'agrxohur* bw*ogi<a 


CURARSI CON I SUCCHI 


Per ogni disturbo ecco il frutto giusto 


O gni sLicco possiede specifiche propriety curative apprezzate nel trattamento di diverse condizioni di 
salute, Etco akum esempi di come impiegare i succhi nella cura di tomuni disturbi di salute. 


• Pelle irritata: 
mele, ananas e uva 

Sono gli ingredienti per un centrifugato chectira 
le eruzioni e gli arrossamenti cutanei, Servono 
una mela, un quarto di ananas e un piccolo 
grappolodi uva nera. Due bicchieri a I giorno 
sano un buon- modo per rinfrescare fa pelle. 

• Nausea e vomito: 
mele, zenzero e carote 

Un succa doke e gradevole dali'azione 
nequilibrante sull'apparato digerente. 
Centrifugate una mela, quattro carote e una 
fetta d» zenzero fresco dello spessore di un 
centi metro, ievetene due bkchieri a I di per due 
o tre giorni. 

• Disturb! digestivl: 

menta, zenzero, kiwi e ananas 

Centrifugate mezza manciata di fog lie fresche dr 
menta, una fetta di zenzero fresco dello spessore 
di un centimetro, un kiwi e un quarto di ananas. 
Due bicchieri al giorno facilitano la digestione, 
aiutano a eliminare l r aria gastro-intestinal 
riducooo il gonfiore e la tens lone addominale 





• Emorroidi: 
ciligie, more e mirtilla 

Questo centrifugate contiene sostanze come 
le anrtodanidine in grado di dare sollievo alle 
emorroidi tonifkandone le paretieallevisndo 
il dolore. 

• Infezioni urinarie: 
mirtilio rosso 

Bere molta acqua e il modo piu semplke di pul ire 
le vie urinarie da batten spesso responsabili di 
dolorose infezione alia vesoca e aif'uretra, Tuttavia 
il succo di mirtilio rosso, sin virtu dellesue specifidhe 
attivita antibatteriche, & una bevanda ancora piu 
efffcace. Potete aggiungere del centrifugato di 
mela per correggere il gusto. 

• Mestruazioni dolorose: 
mete, sedano e finocchio 

Sonogli alleati contro i dolori crampiformi da 
mestruazioni. Centrifugate due mele, due coste 
di sedano e un finocchio di pkcole dimensioni, 
Bevetene due bicchieri ai giorno quindiri minuti 
prima dei pasti dagli ultimi giomi dekidoa turto 
il periodo del mestruo. M 
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BELLI DENTRO 
E FUORI 


LA PELLE 



Un'abbronzatura 

con i consigli dei dermatologi 



IL PARERE DEL MEDICO 


Tintarella: prolungarla si 
puo, ma senza esagerare 


L a tintarella e la risposta fisiologita 
all r espgsiiiorbe sola re, £ la modahta 
naturale con cui la pelie cerca di p-roteggersi. 
Pu6 durare per settimane o mesl: dipende sia 
dall'aumento delle dimensioni dei melanociti, 
sia da I la produzione di nuova melanina. Non 
dimentichiamo tuttavio che e una fase naturale 
del la nostra epi derm ids e per essere safutare 
dewessere trarratoria. t infatti una risposta di 
difesa del nostro organismo agh "attacchi' 1 dei 
raggi solari; marvtenere a lungo la pelie in una 
condizione di stress, perennemente abbronzata, 
pud provocare perdita di elastkhra, secdiezza, 
rughe accentuate e problems anche piu serl. 


Dopo qualche tempo, 
Fabbronzatura svanisce 
naturalmente. Si puo 
mantenerla di piii con 
qualche piccolo accorgimento, 
del tutto innocuo 


R tprenden? rapidamente I'abituale pallorc della 
vita d'uffieio e k preoccupaziono di molti the 
tomano dalle vacanze cun una pel It 1 sc ura e 
brillante. Tuttavia seguendo aloini cnnsigli di media 
cstetid eoosmetologi v possibik prukmgarvgli ottetti 
benvbi'i dpi suit 1 sulk pclle del corpo e del s iso, an 
modo naturale, strut tando razionc di sosUanze sum- 
plid u facilmente reperibili in casa. 












Iraggi ultravioletti penetrando negli strati piu 
I protondi della pelle innescano la produzione 
di una sostanza pigmentata. la melanina, tapace 
di ridurresigrificativameote la peoetrazione dei 
raggi solar? verso i tessuti profondi. La melanina 
si sposta in seguito verso gll 
strati piu superficial! delta cute H 
e si rende visibrie, scurendo la 
nostra pelle. 

J 4 




che dura di piu 



LE TRE REGOLE 

Idrata la pelle dall'esterno e anche dall'interno 


Verdura arancione e frutti rossi 

Conunuate a fare 11 pieno di frutta e verdure e a 
bere molta acqua per evitare rapidi "spelamentr 
deU'epidefmide e la compare* di antiestetkhe 
macchie scure. Una pelle secca e piu fragile e 
perde prims il suo col ore Pteferibili frutta e 
verdura dJ colpre giallo-arancko, frutti rossi, 
frutta sccca e olio extravergine d'oliva, riserve 
fondamentali di vitamin* B ed E, antiossidanti, e di 
sostanze ad azione idratante e riequilibratrice lipldka. 

No ai bagni caldi, si agli oli 

ilcontatto prolungato con r acqua favorisce la 
desquamazione. Meglio una docda con acqua 
\ tlepida, che aiuta la pelle a rimanere 
compatta ed elastka, scegliendo urn olio 
o gel idratantespecifico, piuttosto che II 



normal? bagrosthiuma profumato, sicuramente piu 
aggressive?. Utilizzate un olio specified per il corpo, 
prima di mettervi sotto il getto d'acqua della doccia, 
in mode? da create una barriera idrohpidica adeguata 
contro Tazione disidratante del cakare. E quando c< 
asciughiamo, cerchiamo di tamponare ia pelle con 
I'asciugamano, piuttosto che sfregarla. Dopo la docda, 
utilizziamosempre il burro di karit£, ricco di vita mine 
e di sostanze nutritive ed emollient!, che k un prezioso 
aiuto per mantenene intatta la nostra abbronzatura. 

3 Ci vuole un gommage delicate 

E utile per renders uniform? il colorite ed evitare 
I'accentuazione di secchezza e fines cutanee. 
Va eseguito due volte a settimana, 

L? ^ soprattutto se sono evident i macchie 
score e segni di disldratazipne 
edesquam azione. 



Age20' 1 
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BELLI DENTRO 
E FUORI 




LA PELLE 


— i Bill, » m -i| i 


Un colore dorato 
senza correre rischi 



A settembre 

Con frdgof? e panna 
fai una maschera che 
mantierie la pelle 
mar bid a c abbronzata 


MASCHERA 



Lunga abbronzatura 
con fragole e panna 


U ma manciata dt fragoline di bosco e una quantity simile 
di panna fresta song gli ingredienti di una maschera vise 
efficace e tutta naturale per manienere un bel vofto abbron ? ato. 
£ importance procurard frag of e freschee non impiegare panna a 
lunga conservazione. 


A La preparazione 

Dopo aver lavato bene le fragole, schia-ccratele fino a ridurle in 
poEtiglia e unitele alia panna mefcolando bene fino ad ottenere 
una crema dense e ben amalgamate. Applicate >1 preparato su 
viso e col lo ben pulrti picchiettando dditatemenie con le 
Lasciate in posa la maschera per circa 30 minuti; sriacquate 
delicatamente e asciugate con lievi tempo-nature. Ripetete ogni 
settimana questo trattamento da agosta fino a tutto settemhre. 
La pelle si man terra turn i now e morbida e il bel colorito scuro 
durera a lungo, 


Prolungare il be! 
colore dell’estare: 
si puo farlo 
in modo sano 
approfittando del 
sole di settembre* 
E ricorrendo ai 
regali della natura 



NO AI 

LETTINI UVA 


Troppo violent), 
invecchiano la pelle 


Dopo I'esposizione al sole, la pelle 
cerca di aedi-matarsi, diventando 
meno sensibife alls scottature. 
L'jodimatazione consiste m una 
crescita della pigmentazione 
della pelle e in un suo graduale 
ispessimento. Per mantenere pru 
a lungo quests caratteristiche 
di colorazione e consistent e 
rmportantc- non cessare tesposizionc 
solars dopo il ritorno dalle vacanze. 
Concedetevi nella pausa pranzo, 
a I tavolo di un bar o nel parco piu 
vidno, e nei fine settimans assolati 
di settembre e ottobre, alcune ore 
di sole, Poco consigtiabili invete 
Jam pads e lettini abbronzanti 
I raggj ultravioletti artificiaii, 
stimolano la produzione di melanina 
senza un apprezzabile ispessimento 
della pelle, non offrono protezione 
dei tessuti profondi e invecchiano 
precocerrente la pelle. ■ 
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Lo shopping del mese 


Dormire bene e vivere meglio 

R iumini Danes! Pooq Dene offre la tradizione danese in tta- 
I ia da 35 enni. I suoi prodotti: soft ici piumini d'oca, dispo- 
nibii ih tutte te misure e pesi. Per 
case motto fredde o ben riscaldate, 
rappresentano quanto di meglio 
si destderare per dormire 
bene e vivere meglio; I cuscini, 
soffkL atti P bassi, anatomki, tutti 
studied persoddisfare le molteplici 
esigenze; i Copripiumini, realizzati 
con i migliori tessuti in cotone r per 
iJ piacere di cambiare e rinnovare 
la stanza da tetto. 



0 


Piumini Danes! Pooq Dene 
www.p i u mmidanesi .com 


N Verde 800/999966 


Pronto soccorso 
immediato per la pelle 

A ppticata ogni quafvolta !a pelle present screpolature, 
rArossori, piccole ferite, eritemi solari e punture d'inset- 
ti H la crema lenitive all'wono Emergency 400 contribuisce 
a ripristinere velocemente lecondizioni 
necessarie al benessere cutarveo. Grazie 
alls Attivita Terapeutiche del rivoJuzio- 
nsrio principio attivo Meozone 4000, in 
essa contenuto, costituisce un alleafo 
per una pronta azione riparatrke delta 
tua .pelle, Oermatologicamente testate 
e privo di controlndicazioni. non contie- 
ne tonservanti, 


ssfcjyffl j 
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Neovalis * Parma 

Tel. 0521/817101 - www.neovalis.it 


La linea contro 
la caduta dei capelti 

A Ipedrt e una linea di prodotti cosmetici 
/”\anti-caduta dei t a petit a base di ceffei- 
na, principle attivo effkace e senza effetti 
collateral!, L uso regotare dei prodotti Al- 
pecin assicura, fin dai primi mesi di utilizzo, 
una riduzione della caduta prematura dei 
capelli, un miglioramento delle condrzioni 
del cuoio cape I Into e una riduzione -della 
calvizie. Ifiottre f capelli acquisiscono mi- 
gliore petti nabtlita e vigors, mentre migliorano is condi- 
zioni del cuoio capellutoe diminutsce la forfora. 
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Dr. Wolff Italia - Milano - Tel.02/48197678 
www.alpecin.it 



I PRODOTTI 


Vinci il ref lusso gastrico 
con la natura 


G astric Aid Reflux e un integrators ali¬ 
mentary formulate con Mucosave 
ed ahri print i pi vegetali. utile per man- 
tenere il f isiologico pH dello stomaco r fa- 
vorire un'azione emolliente e lenitiva a 
live l!o della mucosa gastrica e contrasta- 
regli episodi di ref lusso gastroesofageo. 

Si consigns I'assunzione di una bustina al 
giorno. preferibilmente la sera prime di coricarsi; una 
seconda bustina pud essere assunta durante ilgiornD 
secondo necessity sempre a stomaco vuoto. 


rac 

fitniw. 
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A.6.C. Trading - Lissone (Ml) 
www.abctrading.it 


Tel. 039/2454591 


Esporsi al sole senza rischi 

N utriva Antioxid* Pelts e un integrators a base 
di Asta*antina Maturale (sotto forma di f ito- 
complesso) eff icace contro varie problernatkhe 
dermatologic he: contrasta I'azigne dei radical! 
liberi e il foto-invecchiamento cutaneo. Ottre 
alia Astaxantina Nature le (20 volte piu eff icace 
rispetto a quella di sintesi), i suoi priori pi attivi, 
quali licopeme. acido gamma linolenico, tirosi- 
na, picnogenolo. vitamina A, vitamina E t rame 
e selenio forniscono una protezione da rischi di 
eritemi ed allerg is solari. 
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Caba&si-Giuriab - Padova Tel. 049/8705370 
www.ca bassi-g I uriati. it 


Tornare in forma 
con gusto 

L a Tisanoreica® e una dieta protei- 
ca cbe permette di nutrire Tqrga- 
nismo con completezza, anche nella 
fase del dimagrimento, permettendo 
di ritrovare un corpo snello e sano, agilita ed energia. 
Per fare cib. Tteanoreica si serve di integrator^ Pietanze. 
saporite e efisponibili in tantissimi gusti doles e salati, ed 
Estiatta d'Erbe che garantiscono a! tuo corpo I'equilibrio 
funzignale.Tra iF-novitiper I'estate, il golo&oGefato Ti¬ 
sanoreica senza glutine, nei gustl cioccolato e limone. 
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Giartuca Mech S.p.A. - Orgiano (VI) 

Tel 0444/S74905 wvyw.balestramecb.com 
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I Corsi 

di Riza ^ 1 ' 


Una niappa accurata degli incontri formativi di Riza 
per apprendere e applicate le recniche 
psicosomatiche, per ritrovare e mantenere 
salute e equilibrio psieofisico 


L'arte di comunicare 

Migliorare il diafogo con se stessi e gli altri 


1 cnrA 

DOVE E OUANDO 1 

Horn* 

m c/aami 

+ 'job r Eton 24/7S stlteebn JO 11 
kb 13 Walk IB DO a Dot EOM oUe 13 30 

Verona 

It- MI/VSWD 

HU 3H/(OI3W 

* kb t Dot V 1 utteron 2011 

Job. SOM d* IB DO i Du ID OP A 13 30 

Torino 

y it/srami 

-So: a Dam ID,■'ll ultutfHn JOII 
kMG Mnli'IBOOrth* 1000 ak 13 30 

Bologna 

Hi. Q2/Mnmi 

«Nn liy'liamntn JQII 
'in: 10 00 ok 1 B CD * Dot 1 O DD ok 13.30 

Alba 

y. wmjiti 

* IfetR M/M ncwnbia 1 iksmbit ?011 
dukKMATO.M 

M i t.i-na 

y. wsmm 

* kb r Don 1 VU altobd 701 1 
ko IDOOdielBDDtDai. 10 00 * 13 30 

1 t t60 +■ JVA 1 



II talento 

Scopri la tua creativita nascostaf 

■ CITTA 

DOVE i QuANDO 1 

Bologna 

bLWSWWWI 

* kb. i Dom S/4 w*W»t 701 i 
kh lOOOdkltWtfcm ID DO ok ll.» 

Milano 

Hi D7/WK?93I 

■ kb. b Doa. 1/7 attobrp 7011 

kb. 1D DO tit ItJQ e Dot ID DO lie 1130 

Attu 

y.3WII»U3 

* Hoc 7A/14«MH4n7eil 
dibit30ok 30 30 

Uerana 

y MiflfiW 

Id aVHl3tJ1 

■kb tD ot l/Jijiintft jij!l 
kb.lD.W* UMflfom 1 D.ffii * 1 ] 3D 

3 4 160 + IVA ' 



L'autostima. 
Come ritrovarla 


La dieta psicosomatica 



Cominciamo a pensare., che ogni attimo 
e I'unico, allora,*, Tistante si ailarga 
e l'autostima arrival 
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DOVE E QUANPO 

Aeggls Calibrit 

• kb iDon 1Z/II HMtmb* 1011 
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Alb* 

• Meu 12/ll/Jb Mtcbfi 2011 
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f 160 * IVA 


$4 



Waia DSicas3Tiattta 


































Com portamento 
alimentare 

CondottO da Elio Muti 

11 ci bo e la pr i ma " med iona H , un rimedio natural e che ogn u- 
I no di noi assume piu voile pgm gioma. urii ali- 

meniazioru 1 sana e corretta e possible imigNorare lo stato di 
benessere psico-lisico. prevenrre la compa^a cti disturb* ed 
aorrientar? la resistenza dell J organi?mo alle aggression! 
estenne e alia itreii. Lo scopo del corso e quella d form re 
una ccmoscpnza del cibo e della aiimentazione sotto gli 
aspen ■ nutrizionali. simboki e lisipiggict per fame un utilii 
fo fmalizzaig al npostino o al mentenimenta della nostra 
salute fisica, mentale ed emotiva II corso si anted a in tre 
weekend teorko-pratigi, Al termine del corip I'litituto fttza 
conferrste un dttesiato di partecipazione. 


CITf A 

OUANbO 

Hama 


nf ®S1.2343SS 

* i/'3 Si/4 .'o-iirina I7/1E ccmlyt ?01l 

COSTO 

CONDUTTOBE 

€ S20- M 
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Tecnica 

craniosacrale 


Condotto da Luigi Dragonetti 

L e ossa tranichc sona delate di una loro mobilita intnnse- 
ca, che nflette ed mteragisce con la fluttuazione ritmica 
del liqu«do cefaiorachidianp. A If in undo la prabta e con una 
rkercata sensibility palpatoria, e possible utllizzare il m>av 
saggio craniosacrale in modo efftcace. do che viiene gene- 
rairnente percepita come una scatola osiea dura, pub diver- 
tare sotto le mani qualcosa di vivo e pulsante, che risponde 
con delicatezza al respiro e al mpvimentg. Il torso si articola 
in eirigue week-end teorico-pratici: durante ogni incontro £ 
prevista una dliscussione sui mater-de elaborate dai grind- 
pi anti so quanto esposto nelle leziom precedent i. 


cittA 

QUANDO 

Verona 

MCI/W^I 
fa M/5flMNN 

•t.-lalrub't S/t*.e"-bn 17.1 H Amiri H/tSqp^) 

Roma 

il «1/33ftS 

• n v rmim^c !B/n 

Mil 

COSTS 

COMDUTTOSF 

€ 
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Kinesiologia 


Condotto da Barbara Sironi 

U ijione <!■ :tfica considera h inter* (wgan-smo tome un urwti uvcofisica 
m volte che in rioi si verities un carnbiamenlo viene registry Lp nel ter 
vello ™ antht n tutto i’wganismo, comprew la muKOlatura whelelrica. 
D ronseguenza e poa bile idenulnLare c valuUre ogni moditicazicsne in 
sen m pos lives che negative La Knesologia applicate valuta dlCuvCSO il 
lest muscolare la nostra compatibility 0 incompatibilita a sostanze, situi- 
ztoni etiiicnziai i. relaiion 'nierpersorial sceiie di vita r aiirwfflL rimedi 
natural II curvci si artveda n tmque week-end teOnCO-pratO, 


I cittA 

QtJANDO 

Sologna 


M 6H/73425J 

■ 1B/11 30U, i 9 olftir*, H/?0 nmnrlirf 


lr/lliMrr. H/TSft«iw*w7fllJ 

I COS-TO 

CONDUTTOBt 

c m * m 
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Erboristeria 

Condotto da Luciana Rao-Torres 

II CCMSO di Erboristeria fernisce un approcemt nlrstico al’e pi ante afhei- 
I nali ptfriant* pud eSser# frequenSatO anche da Chi non ha ancora 
CCinsequItQ il diploma in ErbonsCerkA nei 5 wEekend Lj rtira respra 
e Si (wfprnp.a n^radtefnanza del'e slag an e a ques'c rflOvimetilO 
pezlfrtipanc tutt« gl' esser del piane!?; I'arovqniQsa abb na«ientrj rti 
p 'ante, a I menuncme, tecnidw corporee al«a stagionalita della vita e 
fordamentale per accompagnare I'essere umjno verso un piCtCOrso di 
wlute e qua rig one secerned le leggi dell'Alch m : a 


I crnA 

QUANDO 

Milano 

It: C I 3/)8207S , 21 
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Rimedi floreali 


Condotto da Giordan a Roatavio 

L a tlonlerapia i una disci pi ina bassts tuli>S vi?»o-ne plistica della vita, 
che ccmsidera ogni persuna cam; un'mscmdibile units *tiiC3, psnfhi- 
td e spiriiuale Cosi I hoh passoro esse r e uSati per trcgq.l-.brare ogni 
pibbtema, da quelii ewtivi a quell pucotiiici. Scppo del corso e fon 
mre un ampio panarama belle varie lecnkhe di floriterapia, Qai fmtr 
di OdCh a quelli austra^iani, con esercitaziom teoricht e pratichesul- 
I'mdividuazione del rimedi e l elaborazione delle progoste terapeut'- 
che m un'ampia gdmma oi disturb’ emot vi e somatiei. 
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1 COSTS 
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Le scuole di Formazione di Riza 


ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Scuola di Natu 


Anno Accademico 2011 -2012 Corso 



DlFfEZIONE DELIA 
► SCUOLA E CGMITATO 
SCIENTIFIC 

£>al1 r RaiTade MurWIi 

FreskfeMe tk'H'iajtuto fiiza 
e defhi Scuola di Witurnp.itw 

OuTt, Vittorio Gipnogfro 

Dhn'rffirp deBlmuto Rrza 
v dcffa Scuola di iVjHufOpcitirj 

II Comitetn TkienwtCQ dt'lld St mJj iff 
l^aiufrjpatia drWWaAD Riza £ turn 
posto da Cdtftdrjnin Uiniidbii ftaba- 
v ■•iranK'it di fpjndts$rmn pnstigki: 

Pnti. Umberto SolHmeM PteMcb«nle.i, 
Pmi. Mariam Bir/ani, Prof. Marcello 
Cisa-Bianchi, Biot. Ervin Laszki, Btrif. 
Emulir] Minetli, Pnjl Piero P&rtoHj, 
Prof. Ivano 5par»r>, 


LA FIGURA 
PROFESSION ALE 
DEL NATUROPATA 

Lj Nulumfiai in b uni.,1 discipline 
t he vi ivpira alia visione olistica di 
mente <■ cufpo e rapprewnta la 
viilk^i <fc'i rnHodi nature I i jl SC-rvi- 
/to tie'I Ixfleswrn? e della qualila 
della viUi Oggi e omnai da tuLti 
ricootwt HuSii come sicuro coadiu- 
v.Lritf di-IU saluto c del Ixmcssere 
tr piriii fjlarmente utile per h pro 
ti™ torii” 1 1 * rt^enii indagim slab- 
MiilK’, si.i a live No nazionale 
ISTAT .. bn intemaziofulc 'OMS . 
tvidenafiano che un sempre mag- 
j*icjc nymero <ji persone ioftrc un 
lerzo delta populaz forte; si rivolge. 
fNT lg cum della propria salute, a 
forme Hi medic ina rwn conven 
zirjn.de lagopuntura, rrtulerapia, 
rjme»^>atia, etc .. i Ma sc al medi¬ 
co, adcgualamente qualiticain in 
quevte discipline. vpctia >1 compi- 
toc-n liKiv-odi occoparei della dia- 
gnosi e della < ora del It malanie, si 
delinea a I suo banco m modo rilt ■ 
vanle uoa %ura iroovarKa: it 
riiitunopala. II natuiufiala. con le 
hue conoscenze professional i 
belle tecniche di irattainefilo chi- 
vi riallacdano alle grand iTradi/io- 
n<i Oriental r t*d Gcddentali c- un 
"opera to re del Irenessere" le tui 
indicaziom si iscrivono nel qua- 
dim du una rtoonciliaztonc con le 
leggi della -Vatura. 


II naturopata opera 

in questi ambitr: 

* il fKi mo di tipfj EDUCATIVCL 

all'intHTO del quale irclucmj od 
educa le pereone cfic gb si ffeel- 
gpm i a conosrfU 1 v geslire il f mt>- 
pr io rqui I ilv in psk i o e a tag- 

giungti'e e nwilLtffc'fe unt j vaak s di 
btnesSefC, iodrL, nub <i ui line t 
compoftamenEi |jiu idonei da 
seguine. 

* il scconda di ripn rVhSJSTr\ZIA- 
LE, Oh-viYodi ausilioali. lieMlefwr- 

che rkonosca in so oj'svj evert- 

IvJdli vcpuililut* di l h k> ]^icri-lihkri- 
emojiionale u precjiqxjvkrk'jni arf 
<'’hi i‘ili inlervicnioi in metoflu h 
“dotr i" f*T tavHjnre i| riptbfino 
tk‘l I ■C'tjcnlil jrii j V del Ijepewero. 
Oltre all ■ iplme natural) cbe 
vannn tl.ill- rr^ nit be rli nr.thh.-i^- 
gli i alia kirtevioteBia daJlr' t-die jj 
rlori di lidch r daH'FiMonka alia 
Cromoicfuipia, seguendo la iradL 
ziorn, 1 ddristituto Rizj. il \ijtuite 
|uLi acquihbcec ulili/za It 1 let ni¬ 
che d'i .Aucrjstima. di sccpeda del 
prnpnn TaErnln, di nlahwimiYitii e 
di Riiiasi na infcricwo. I moderni 
hlutfi i-Hhjm-rihifjilngiri hamo in- 
fath msseo in luce (he t^is tra- 
pomtaztone del nostro a.ao di 
cost ien/a e in )^ado di rrn idiilca- 
it' il vihterru lirnltiio-ijjol.ilamic ri 

' iis parte pto antira del ctTveHoi 

H im:' il m ihl;rr n c icpo vu'ne, isljnte 
firi iilante, nc realm e nigenerato. 


Seconds gli orientamenti della UE. nell'ambito del personals 
in particolare per colora che sapranno utdizzare quelle metodiche legate 
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ropatia 


Finr 


Triennale di Formazione 


Dove svolge la wa attivita 

11 naturopath opera in palest re, 
ccniri di fitness. cenlri Benessere 
centri estetir i slrutture termali'di 
balnea* iooe. *iruiiure sssislfp- 
zuli pubblichty private. structure 
per I'infanzia e la 1 eta, presto 
studi medic I, in ambient i propri, 

Le prospettive future di lavoro 

ArtualmentL* m Italia non t antu- 
ra stala giuridicamente ritono- 
sciuta la figura pmlessiomalc del 
NaiuropatJ. Esistono pero. delle 
lef»jJi regional! 'Lombardia. !«■ 
starts Liguria, Emilia Romagna 
gia appcovate e in attesa sola- 
menle di essere compleEale e i ri¬ 
se operative iE h- prevedono LesE- 
sktriza e il ricunmcimentu della 
ligora professionals del naloro- 
pala e di sc unit di Naliifopatia 
idonee a formarlo. La stiettura 
ek-l t orso e il monte-ore rnrmats- 
vo della Stuula da Na.Uirapa.tia 



dell'lsfituto Kiza sono cont'ormi 
a I It caralleristithe inrlicati dalle 
suddette LeggE. 

IL CORSOJ 
A CHI fe fHVOLTO 

L'imposlaziorw: dd torso di nalu- 
ropatia e strutturata }>ej dare un 
in&egnamenbct tompklo a colon > 
the si awidnami' |ier la prima 
volta a quesU teal la dalla quale 
si ii^xHanca E jjxrlura di nur i 
sbocchi professionally Ma e mdi- 
i. alo anche a coloro the gia svol- 
gorm un'atlivila tome liabilitalori 
o lisiottrapisd. mlermieri erho- 
• rMi, ngieralnri del m*ttOieesteUco, 
puTstMtid trainer, msegridrlti di giri- 
nastii a. di ituniss r, in generale. 
Uperatud del ■, ,uil |h j nalurale. Sel 
t utiienm >i j si rivolge ant he a lutii 
tttltmt the vogliono lIiii vaie pale- 
sfrtv cenlri fSemssttfe e tlj Fitness 
naiur.iliv sia di mitrt> the di ma- 
trai (Fimmhi.mi, atquhendo una 
prcuessionalira s |»>ri mental .1 da 
aunt e centrata wille premesse 

indit ale in pKcdCfUbt 

Perfezionamento universitario 

■VtrraxiTVj la F1NR ■. F« h-Ii faiiorie Ir.i- 
han.i NaiurOpaEr di RJjea) : ■ h ajlievi 
deil.i Stuola di Ri/.i complelaiii 
rilin' Inmiativu, pusstmo v wt!tEere 
itl ( nrsii Semi raariale LtniviTytamr 
]ni Naiumpaii tHgaiuLfyalo dal- 
I y ■nivtnsjtii degli 5tudi rfi Milam ■ 


omp 


¥ 

\y 


i' \\ ‘jjtts im.' 

4r,'U Vi i r 1 r 1 Itolu u 

j. .I,' 

i n lr l «mT'i i 



PER IMFORMAZIONt 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA 

Tel. 02/58207923 - 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

BOLOGNA E ROMA 
Tel. 051/236255 
Fax 051/225286 

www.riza.it 



di assistenza della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

ad un appfoccio "a misura d'uomo" e lungo l asse della visione psicosomatica. 


J 
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natural 


O fifti piu cht' mai serve una medicina di versa, ciipace di prevenire e 

curare i nostri disturb! senza iiitossiearci ne esporre il corpo al rischio 
di effetti collateral! pruvucdii dai farm&ci. Per questn Rjxa ritiene 
determinant* curarsi in modo naturale e, per farlo, segue quest* Line* guida: 
* Disinters situ re I'organismo prima di ogni intervene curative 
* Sceglicrc J’approccio natural* piu adatm per ogni singolo paziente 
* Tener canto ntm solo del sintomo, ma an die della personality e delJe 
caratteristiche psicofisiche di ogni individuo, uiutameiite 
alia stagionalita e airambiente in cui vive 


Presso il Centro il percorso terapeutico si sviluppa cosi: 


fit ■ 

II pnmo 

incontro 

Una prirna- visita cor \w\o dei 
nwtri medici per valutare il 
paziente e la lua sirtomatolog :a 
e per impostare il trartamento 
disin toxica nie. 


II metodo 
naturale mirato 

A distanza dt lQd5 gg it verifier la 
cum disintossicante e si ptesaivouo 
t litopreparati, i rimed! omwpatici 
o i fiori di Sadh segteflcta il prdfilo 
individuate di ogni persona. 


GIt altri alleati 
terapeutici 

Al rrattamento natural? si 
asweiano ewrrtualmente massage 
anti-stress o linfo-drenantL 
idrotecapua, bagnt di colore ato 
uo'attivtta fisica personal izzata, 



I nostri esperti 


- Dr. Gabriele 
Guerini Rocco 

medico omec^re piperto di medicinB 
euturdle, ip^ptinw:;:!? dp! Cenlro Rire 
di Wedicma Naturale - Milano 


- Dr. Raffaele Fiore 

metko onvap^a, 
urtjKuwbiie del Centro Rita 

* Dr.ssa E liana Mea 

medico oneoioaEa 


--"N 

• Dr. Paolo Marzorali 

m«b<0- omwpaia 

* Dr.ssa Marilena 
Zanardi 

psicologa 9floriEefdpeuja J 


CENTRO RIZA DI MEDICIN A NATURALE 

Per informazioni e prenotazioni tel. 02-5820793 Dal lunedi al venerdi 9.30-13.00 e 14.00-18.00. 
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novitA 


Presso il Centro Riza 
h possible effettuare il test 
perle principal] inlolleranze 
alimentari oggi rkcnasciute 
come responsabili dr molteplici , 
disagL Si tratta deli' "EAV", / 
tin test bioelettronico 
e non invasive / 


mente 


•***a 

v ^ 





& 

Come raggiungerci 


r 1 

Centro Riza di Median a 
Saturate 

Via L. Anelli 4,20122 Milano 


* MM3 Crpcetta 

* Tram: 

linea 24-30-16 
4 Autobus: 94 

* Autostrada: 
Mi-BO, 

uscita Corvette, 

direzione 
c.sd Lodi 



Reumatismi, cervicale, 
mal di schiena, eefalea, 
dotori muscolari 


Come vincere 
il dolore in modo 
namrale con Pausilio 
di erbe, omeopada, 
oil medicati, 
fanghi e tecniche 
di rilassamento 




ESCLUSIVO 


A fianco d?i qomueti 
t.ime . 1 nil natural pie? 
i| Centis Riiii (htlpJj'cenlfD.riu.it) 
e in f undone 

tin nuovo servizio d edica te 
alia CURA DEL DOLORE 
CON HlMEDI N ATURAL! 




E sisteun modo natu rale di alleviaredoloriartieola- 
ri F muscolari e visceral! senza incorrere nei rischi 
legati ailatossicita eagli effetti collateral i dei cornu- 
ni farmaci antidolorifici e antinfiamnnatpri, di cui 
oggi spesso si abuse, 

Le tappe decisive per curare 
II dolore in modo naturale sono: 

*■ la depurazione dell 'organ ismo; 

* la risoluzione delle contratture 
e del Le tension i muscolari dolorose; 

■ il rniglioramento della fluidita articolare. 


I trattamenti corporei 


Oltie ai rimedi natural* e omeopatici 
Si utillzzerarina diversi trattamenti di supporto: 

* application* di erbe e fanghi 
■ jmassaggio con oli essenziali e oli medicati 
* riflessoiogaa pi ant are e riflessoterapia 
• osteopatia 
■ stretching individuate 
* emotional boning 

I trattamenti utmgmm roahziali fort 

ckli di 10 redute, salvo divers a prescrizlone medka 
NelTsmbita della singula se-dula 
si possemo combinare pm trattamenti fra Ions. 


Via Luigi Aneili, 4 - 20122 Milano 

Si riceve a riche it sabato. Site web: http://centro.riza.it - e-mail: centre® riza. it 


A3o jio 2C 1 1 


I 
































Corsi, seminari, workshop, tecniche corporee, 
centri benessere e terapeuti a tua disposizione 
per incontrare il benessere psicofisico* 


Ogni mese la tua guida 

nel mondo 
del benessere 



CENTRI 
TERAPEUTICI 
E TERAPEUTI 


CORSI 
E SEMINAR! 
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CENTRI TERAPEUTICI E TERAPEUTI 


Studio Di Psicologia 

ROMA 

Dr.ssn Marla Fla FeclCdia 
iscritta a (bo aut, n, 323 del 
04.t3W.I995 - studio di psiculo- 
gia, psicoterapia e pskanaJLsi 
sperializzata in disturb! e ma¬ 
la ttie psit:osomatiche, ansi a e 
stress, depress tone, attacchi di 
panito, problem! sessuali e 
ditficolta relazionali. 

Infoe appuntamenti: 

Dr.ssa Maria Pi a Pedccia 
Mo rued, Roma, 

Via Valdieri 31 
TeL 06/3314476 
Cell. 333/2771350 


Studio di PsicoJogia 
e Psicoterapia 

TREVISO 

La dr.ssa El end San to mar* 
lino, pskologa e psicotera- 
peuta, iscritta all'Albo degli 
Psicoterapeuti dell'Istituto 
Riza,e it dotL Roberto Luc- 
the t la psicologo, spec ii.il ! 2 - 
zando prrssn Institute? Riza, 
ricevnno su appuntamenlo 
per colloqui, terapie indivi¬ 
dual! e di gruppo, 
Organizzano e conducono 
torsi su: L'Autostima, IlTalen- 
tci, La Dieta PsicOSomatka, 
L'Arte di Comunicare, Tecni- 
che di Rilassamentii Corpo- 
reo, La Rinasrita Interiore. 
Info e appuntamenti: 

Cell. 347/9258475 
loc. f irscada tTvh 


RIZA INFORMA: 
trillion! Riza via L Anelli, t 
20122 Milano 
tel. 02J5SA5961 
fax 02/58318162 
(Doris Tiegerji 


Pskologa 

Psicoterapeuta 

BASS AN O 
DEL GRAPPA (VI) 

MONTE8E LLU N A (TV) 

CONEGLIANO (TV) 

SAN MARTINO 
DI LUPARI (PD) 

La dr.ssa Renata Ciacomelli. 

speeializzata a institute Riza, 
effettua consults zione e psi¬ 
coterapia per i disturb] psiCO 
somatici, le diverse forme di 
ansia e panxco, depressions e 
dUfkoU.3 relit- relazioni la- 
miliari e cti coppia. 

Infu e appuntamenti: 

Cell.336/1917979 - 
342/1932376 

w ww.renatagiaconnellj.it 
i n f o© renatagi acorn el I Lit 


U direzione di Riza 
psicosomatiea non si assume 
responsibility suite notizie 
pubblicate nolle pagine 
di Riza Informs. 


Psicologa, 

Psicoterapeuta 

Sessuoioga 

PADOVA - JESOtO (VE) 

Dr.ssa Serene I la Salomon i, 

psicoLoga e psicoterapeuta, 
iscritta (iscrizinne all'albm 
1395) all'Albo degli psicotera- 
peuti dell'lstitijto Riza. Tratta- 
merito psieologico dei disturb] 
sessuali e terapia della ctippia, 
A.l.S.P. A (Assoc. Italians ses- 
suologi a r ps i eologia a pplkata). 
Info e appuntamenti: 

35131 PADOVA, 

Via S. D'Acquisto 23, 

Tel/Fax 049/777014 
|ESOLO (VE) r 
Via Aquileia 2/U, 

TeL 0421/92317 

Cell. 320/8518818 

serenellas^ lo memi ft hot nu ilcom 


Studio di Psicoterapia 

LODI 

La dr.ssa Mariachiara Maiaz- 
zina, psicolOga psicoterapeuta, 
specializzata presso l lstihito 
Riza, effettua colloqui per: dis¬ 
turb] e malattie psicosomati- 
che; ansia, stress, attacchi di 
pan i co, depressions; difficol ta 
relational i familiari e di cop- 
pi a; disturb] a Ilmen lari; tossi- 
co/alcol dipendenze; utilizza- 
zionedi tecniche di rilassa- 
mento. 

Info e appurdamenti; 

Dottssa Mariachiara Marazzi- 
na. Via Biancardi, 23, 

269CM1 Lodi - TeL 393/7694087 
chi ara.marazzinaLf gmail.com 
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RIZA informa 


CENTRI TERAPEUTICI E TERAPEUTI 


Studio di Psicoterapia 
e Pskosomatica 
CONEGUANO (TV) 

f Jr ss,i Mam Visentin, psko- 
terapeuta spedalizzata presso 
iTstituto RlZA. Rkeve per: 

* Disturb! e mala (tie pskoso- 
matkhe. 

* Ansi a c stress, 

* Depressinne e a Eta echi 
di panico. 

* Problemj sesSuali, 

* Diffkolti relazionaii. 

* Utitizzazione di tecniche 
di riia>samento. 

Info e appuntamenti: 

TeL 32lV577&t$* - Ore 12,20 -14.30. 
Appuntamenti segrelaria 
0438/33810- 0438/32197. 


Medico 

Pskoferapeuta 

AREZZO 

II Dr. Guido Fornasari.medi¬ 
co ptikokerapeuta spedalizza- 
to a I ITstituto Riza di Milano, 
membro della Societa Italians 
di Medicina Psicosomatica, 
ricevesu appuntamento per 
terapie individual!, di coppia 
e di grappa. 

Si occupa di: 

* autastima 

* malattie p:>ieosnmatkhe 

■ stress Iqvorativo, burnout, 
mobbing 

* disturbi d r ansia e deirumu- 
K 

* attacdii di panko 

* diffi cotta rqlojdjonali 

* d isagio adolescenzia le 

■ crisi di coppia 

Info e appunlamenti: 

Tel. 0575 .404676 
in fodgu idofomasan.it 


Psicologa, Psicoterapeuta 

BERGAMO 

La dr.»Li Roberta Dammelli, Psi- 
cotoga e Psicoterapeuta, specia- 
li//,itj tri Fsicoterapia Psicosoma- 
tka, ed in terapia individual e di 
coppia r riceve a Bergamo, in Via 
Sudndi 71. 

Info e appuntamentb 
Celt. 3411/0537262 


Studio di Psicologia 

MILANO 

La drssa Barbara Porn an, 

psitologa (iscriEta all'Ordine 
degli Psicologi della Lombar¬ 
dia n.II 7 14) c psicoterapeuta 
i n to rmazione presso V IstiEtltO 
Rica, effettua collnqui indivi- 
duali per: 

* Disturbi d'ansia, depressin- 
ne e attacchi di panko 

* Disturhi psictwi>maEici 

* Disagi adolescen/.iali 

* U ti lizzo d i tetnk he di rib s - 
samento 

Info e appunlamenti: 

Cell* 334/9090651 
Via C MarochettL 25 
Milano 


La direzione di Hiza 
psicosomatica non si assume 
responsabilRa sulle nolizie 
pubblicate nelle paging 
di Riza Informa. 


Studio di psicologia 
e psicosomatica 

CAS ALMA GGIORE (CR) 
CREMONA 

La dr.ssa Ferrari Elens elfct- 
tua colloqui per: 

* disturbie malattie psicoso- 
matiche 

* a ns ia-st res s -a E taeeh i d i pa- 
nico 

* depressions 

* difficult;! relational! di 
coppia 

* disturb! aUmentaji-akool e 
dipenden/.e 

* bambini c adoiescenti 

* s a.s geni tod 

infu e appuntamenth 
Cel.; 339/2161823 
Tel: 0375/41440 


STUDIO 

Di PSICOLOGIA 
e PSICOSOMATICA 

FORM 1 (EC) 

La dr.ssa Elisa Da mi an i, ps«- 

colaga, pskoterapeuta in for- 
mazione presso iTstituto Riza, 
effettua colloqui per: 

■ Disturb! psicosomatid 

■ Ansia, stress, attacchi di pa¬ 
nico, deprowone 

* Difficotta rela/ionali 

* lee niche di rilassumento e 
pencorsi in gruppo 

Info e appunlamenti: 

Cell: 329/2585999 
eHsa.damiam@Hbero.it 
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RIZA 


Istituto Yoga Surya Chandra Marga: 
incontri YOGA RATNA 2011 


Incimtri tenuti da Gabriel la 

Celia Al-Chamali 

* a Piacenza in V'ia Raffaelto 
Sanzio 23 

* AU J Ashram SurvaChandra - 
Casdasca - Betfoia (Pc) 

* Inaltri Centri Yoga diretti dai 
suoi allievi diplomat! alia 
&LY.FL 

Incontri di approfondimento 

JelJo Yoga Ratna 

* Liagiovedi lla mcrcnledi 17 
agosto Vjcjn/j Yoga "Un 
pontetra Pantica India e? la 
vast a Cina" 


Dr. f ranco Bruni psicuterapeu- 

ta specializzato prcsso ]Istituto 
Kiza e Dr, Alberto Fcmti artetc- 
rapcuta organizzano pic coli 
gruppi di autostima riv olti a 
soggetti in ev olutive. II per- 
corso crcativo, che prevede la 
costruzkino di una maschera e 
la messa in scenn di una Gloria, 
si maJizzera attraverso una serie 
di quattro incontri con prcsenta- 


* Da venerda 19 a dumenica 21 
agosto “Un pertorso attra 
verso i Chakra superiori: da 
Anahata a Sahasharai , a":con 
Gabriella Col la e la gerrumolo 
ga Dottsaa Maria Grazia Celia 

* Da venerdl 2b a domenica 28 
agosto "pratiche di corpo e di 
anima in relazione tra oriente e 
occidente” con Gabriella Celia e 
la filosofa Aroiarosa Buttaielli 

Info e appuntamentj; 

Te I Jfaxi 0523/911671 
ww w„y oga rat na. i t 
i n f o® y ogaratna.i t 


zione c restituzione a a genitori 
del partocipanti. 

Info e appuntamentr: 

STL-DIQ 3 P via Bazzini 15, 
20131 Milano 
doth Franco Bruni, 
cell 339/5709053 
doft. Alberto Ponti, 
cell. 339/2497853, 
fast 02/92879086 
franco.bmm&fashvebnetit 


Dal 6 agosto 
e in edicola 
RIZA SCIENZE 

ALCHIMIA 

LE LEGGI DELL ANIMA 



l Aquisire una maggione consap-evoleria 
di s4 0 della propria individuality 
e lib«ra.ru <Jai conffitti interior! si pud! 

In queste paging, iroverai tutte le tappe 
di questo perctarso the puol 
intraprciridere giomo dopo giormts. 

■ Lo sguardo interiors, II buio, 

il segretojl sifenrio c il vuoto:etco 
akuni element! fondamental! per vivors 
pienamente e realiziare se stessi, 
in modo spontanea Scopri quail sono 
gli attuggia.menti corretti e le trappole 
in cui rischi di eatfere, 

■ La. via della Leggi Immutabili 
del Cosmo, la via del!'Esse nza 

e la via def Mistero: eeco le strade che 
ti pcrmcttono di entrare In contatto 
con la tuj energia viuale e affrqntare 
e vi vere il cambiamcnto con gioia. 


In tutte le edicole 
oppure abbonatil 

50 % dt scanto 
+1 libro in omaggio 

Telefona subito 
at n» 02/5845961 


RIZA INFORMA: 

Edizioni Riza via L. Anelli, 1 
20122 Milano 

tel- 02/5645961 - fax 02/58310162 
(Doris TiegerJ 


Studio di psicoterapia e ArteTerapia 

MILANO 
















RIZA informa 


CORSI E SEMINAR) 


COMUNICAZ10NE E PSICHE 


Vieni a ton os cere la PNL - (Programmazione 
Neurolinguistic*) 

Diventa lartejficc del tuo cambiamento! 

Cumunicare meglio, gestin? la hja crescita personale/professionale, 
liberate testessodai timnri e dalle insicurezze. 

Presentazioni gratuite: 

A Settembre a Milano e Varese 
Corsi residenziali estivi: 

Gorso Based! PNL 

* dal 21 al 2fi agostoa Piacenza 
Coreo Base di PNL 

* dal 21 al 2fi agosto presso il Joia Hotel nolle vicinan 2 e di Bergamo 
Da Settembre corsi Basic, Master e Counseling a Bergamo, Mila- 
no, Kuma, Varese e Savona. 

Trainers aff ilia ti alia NLP University di Robert Dilts. 

CertiJkaziorteQuality UNI LN ISO 9001;200ft 

Provider del Ministero della Salute - Credit! Fonnativl ECM 

Aecreditati dal Ministero del flstnazione 

Aecreditati dalla Federation? delle Assodazioni italiane di Psicote- 
rapia 

Cnrsi triennali per diveniare Counselor, Coach e Form a tore 

Cursi di PNL a distanza con visione di DVD 

CD Audio con sped iz ion i in tutta Italia 

Info: Lexis s.r.L - Eagnaiica (BG) -Telefax: 035/684389 

Co n tat to duetto: Andrea Dt Gregorio cell:, 335/70597E>9 

digregQrio@lexi 5 italy.com - wwwlen 5 ilaly.com 


RIZA IN FORMA: 

Edizioni Rica via L AneIN, 1 - 20122 Milano 
tel. 02/5845W1 * fa* 02/5331B162 
{Doris Tieger) 


Reiki Wellness Center 
Gaetano Vivo 

AZZORRE, LUGANO, 

INGHILTERRA 

Viaggi Consapevoli 
"Angelic & Dolphins Conne¬ 
xions'''- Nuotareeon i Delfini 
Azzorte, 10- i 5 Set tomb re 2011 
Viaggi o-seminario a l ie A/.znrre 
cor do Ho da Gaetano Vivo, 
maestro Reiki e Meditazione 
Ur semmario unico per risco- 
prire roi stessi nuotando a 
stretto contattoeon i delfini 
Corso Reiki 1 livello con Gli 
Angeli della Trasparenza 
17-1S Settembre Lugano 
"Angelica Gaia Connexions" 
- La Valle di Avalon 
Enghilterra, Novembre 201 1 
Per Info: CeL: 347/12S1143 
w ww.ga etanov i vo.com 
gaeta n o v i v o@ gaeta n nv i vo.ca m 


Ipnosi Regressive 

ROMA, FIRENZE, TORINO 

Terapia delle vite passate, Ipnosi re¬ 
gressive cor il metodo del Dr Brian 
Weiss, 

Mol to utile ed efticace per fobie, 
ansia, attacchi di panico e eompor- 
tamenti, per reeuperare I'autostima 
ed i rapporti familiar!. Per consulti 
individual] e seminari a Roma, Fi¬ 
renze, Torino. Da Settembre La 
Drssa Bertozzini e allieva del Dr 
Weiss ed utilizza i suoi metodi as- 
solutamentcstairi ed efficacL 
Info: Cenl ro Olistico Beetle 
cel.: 339/2122S33 
man ti45© I i ve.com 
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Sabato 24/9/2011 

OP EN DAY 

Raffaele Morel I i (president? detnstituto) presents if Corso di Pskoterapia, 

Milano, via Quadronno 20, ore 09.00 -17.00 

I/O pen Day e cosi strutfurato: 

Daile ore 9.00 alle ore 10.00 verranno fornite tutte le indicuioni ngyardanti (a struttura del corio, 
le sue prospective, \l timcinio e la formazione personals. 

Dalle ore 10.00 alls ore 17.00 sara possible assistere alia lezione magistrate che iil dott Raffaele Morelfi 
terra per it corso e che quest anno avra it tema: "I simboli del 5e in psicoterapia 1 ' 

Aperto esdusivamente a laureaii in Me die inn e Pskofogia. 

Ingresso gratuito Prenotaztone ohbligatorin.. 

Segreteria 02/58459624 - scuolapsicoterapia@ri 7 a.it 


ISTITUTO RiZA D| MEDICINA PSICOSOMATICA 

Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

ScuoJa di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 

(nconosciuto dal Ministero dell' 1st ruzione, deirUniversita 
e della Rkerta, D M, 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte !e iscrizioni Anno accademico 2011-2012 

ia Scuota e aperta &i faureati in Medians e Chimrgta o in Psicotogis 
Riissda it diploma di specializzazione in psicoterapia secondo Part. Jf 
_ delta legge 56189 e det DM 509/ 1 998 


II piano didattico prevedei 


* Una formazione teorica eomprensiya di: 

- una parte generate in cut sono sviluppati temi di pskologia dell'eta evolutiva, psko-patologka, 
pskhiatrrea oltre alia presentations e valutazione critica dei principal modelU di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede Cinsegnamenfo dell'approcdo psicosomatico nonche la teoria 
e la tecnita della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

* Un training pratico<linico; 

* Un tirotimp in structure pubbliche; 

* Una formazione persona fe secondo un indirizzo attinente airorientamento deli a Scuola. 

La Scuola ha durata quadnennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- £ a numero chiuso; 

■ prevede un esarne di ammissione e uno ai terming di eiascun anno, il cui rrsultato e vmcolante 
per it passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza £ obbiigatoria; 

le lezioni s a ran no in gen ere concentrate neNe gi ornate di Sabato e Do men tea e Je unita didattkh 
e saranno di 8 ore. 


Per informaziom rivolgersi alia segreteria della Scuola; 
tel. 02/5845961 * fax 02/58459651 / SCUOlap 5 ic 0 terapia@riza.it * www.Hza.it 










I LIBRI OLTRE IL TEMPO 

Lezione di vita da un 
Grande Pessimista 


FILOSOFO TRA I MAGGIORI, 
SCHOPENHAUER 
IN QUESTO LIBRICINO 
Cl INDICA VIE DA 
PERCORRERE E TRAPPOLE 
DA EV1TARE PER 
AWICINARCI A UNO STATO 
DI GIOIA INTERIORE 


I'jUimJ.i HjJilmin , 1 . i 1 ^ 1 


A rlhvr Schof*mhaurr 
LARTE 

□I ESS ERE FELiCI 



^DELPHI 


J 


P oeo pi lj di 100 pagi nolle, una 
raccolta di 50 masslnte che di¬ 
vent a no fond a men tali peron- 
trare m rap porto diretto con la pa¬ 
rol a pi li sospirata da 11 uomo: fell- 
cita Testo fundamental? di uno dei 
massimi filusofi del pessimisTne. 
Schopenhauer, che dopo time seeols 
nion ha perso nul]a del vigpre didat- 
tico nel prompt It a re una vita tan to 
piii tel ice, quanto pin eapace Ji 
Minor/are il pew del I'infelicity "nn- 
turale 1 '. Rilcggerlo e u.n J jpcrtui;j 
a ] 1 a se ren 1 1 a c u r i OS a mo n to i nd i ca ta 
da un maestro ili sagge/za, raffina- 
to come un grande psicologo, do I Li¬ 
te di intiii/ioni evCeNc e di irtdka- 
/inmi per evi tare il do lore. Occorre 
fuggire i mall, recita Schopenhauer; 
e &ue affemia/ioni come; ^Soio il 
presen lee lo scenario della nostra 
Eeliiita la dicOrto luftga suit inutile 


Arthur Schopenhauer, 
L'ARTE Df ESSERE FEUD, 
Adelphi. ptKj, 113, €8 


nostalgia per il passato, le sue occa¬ 
sions mnneate o suite preaciupazio- 
ni legate al future 

Ostacoli e paradossi Anticipn- 
va, 1 1 filosofo, sen^a sapere di indi- 
care vie tiquisharnente psicnlngi- 
che, quando poneva l accento sulla 
capacity di as^aporan i piecoli pia- 
ceri del presente, chi mien do i cat- 
setti dei nostri pensieri, *e a I v urn di 
essi mm ci possono preserver? da 
un sense di impotenza. Epicure, Se¬ 
neca, Cicerone, Orazio, Goethe, 
sono alcum dei personaggi che al- 
largano gli or iz/onti di Scho¬ 
penhauer e, indirettamente, anche i 
nostri, pore he lorn] V interfuse 
verso i dassici, porta inn di Jint'a vi- 
tale a I If cellule grigie. Ogru maxi¬ 
ma diventa cos] una via per rifietle- 
re e tfov a re r i s post e. Fon d a m en la le 
Li riflessione i n to mo alia continue 
lotta conlrn gH ositaenli; sembra irn 
paradosso, ma sono gli ostacoti la 
vera origin** della Udicil.i. Sen/a 
OStaceiJi, si rent a in uno state di ap¬ 
parent? quiete, clu* non soddisfa e 
laseia tnerti. I per r gtovani, un mo- 
n L to: ma i fa n tas tica re, t 1 una he f t a 
che hi pLiga per t'in torn vita. 
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LE NUOVE USCITE 


/ 


Nelle onde la chiave del 
mondo interno ed esterno 


L a domanda puo suonare strane perche ci sono h? onde? la 
nvolge Flora, 3 anni, in Cor nova glia, aU'autore del testn, il padre 
Ed etco la nsposla, in died capilofi, ognuno sostenuto da 
un'osservazione the non e hvolta solamente all'estemo, mi anche 
a 11'mterno di ogni essere umano, percbe It? onde sor>o strymemto pe? 
lo stQrrere del sannue e tompiono un viaggio senza Soste dentro di 
nai, Tramite i comandi del neyroni Fra wggio sclent ifico e remanzo 
di inrfagme, un hbro maspertaio, per un argomento particolarissimQ, 

original, dove trovano ipazia 
1 1 mare, die e il natural^ 
SpetchiiO deU’onda. e la 
pittura, che deH'onda fa 
una forma inseguifa in 
nome delta beflezza Senza 
dimentkare ie inquietudini, 
e i poricoli dalle onde, 
come qoelle d'urto. 
espiosivp i' j impreviste 



Gavin Pretor* 
Pinney, 

WAVE WATCHING. 

Go an da, 

pag 334 £ 2d 


Avventura tra 
storia d'ltalia 
e psicologia 

Intreccio storico sullo sfondo 
Idell'italia del PiciarrwvMlmo 
setolo. Personaggi tesellali in un 
percorso di formazione tra pittori 
iibertmi alia rkerca di prede 
nobili, e la bella Leda che a Roma 
vive net redtisorio di un chtostro. 
Poderoso affresco dei sentiment!, 
in un flordegio di dettagli 
pskologki. 


Alessandro Mari, 
TROPPO UMANA 
SPERANZA, 
Feltrinelk 
pag, 750, ■ 16 


rsiomtriuiw 

Mt HAV .1 

- t 


Un romanzo feroce contro 
I'educazione familiare 

C he cosa e'e di meglio se non aliestire un barbecue a 
Melbourne, ton tanti ospiti? Un momenta di ritrovo 
spiccialo, parte integrants di una routine, afferniazionp di una 
consuetudine per i padroni di casa, I'lndiana Asha, e il manto 
Hector, origin! greebe, Qualcosa di aitrettanto cornune attadra, 
e tutto prendera un'altra, imprevista piega, E I'occasione £ 
altretlanto banale: Ltn manrove$cio fra, un ragazzino e un 
bimbo di quasi quattro anni, il gesto si tramuta in una micera 
per una storia di percorsi umani dove I'apparenza Inganna, 
eccome. Ci troviamo ton poster nascosti, raffiguranti Miss 
Gennaio T965, e Miss Aprils 1983, o matemita desiderate alia 
soglia dei 4fl e ancora funeral! dove II desrino 
r' . • i spezza il cuore, o sequenze erotiche esplosive. £ 

la vita che pufea, che 
thiede spazio, per 
arrivare a lie rad id di 
disagi profondi. 


Chnstos Tsiolkas, 
LO SCHIAFFO, 
Neri Pozza, 
pag 546, IS 



Tutto quello 
che non sapevate 
sulla Francia 

F ra saggso antropologito, e 
reportage rea I istico, una curiosa 
mdagine da! taglio giornahst^co su 
carattere, comportamento e stili di 
vita. II popolo preso in esame e 
quello dei cugini dtoltralpe, i 
francesi. Fra i 48 capitoli, una 
radiografia gustosa di Carla Brum, 
gerio della comunicazione ■ 



Alberto Toscano, 
CRIT1CA AMQROSA 
DEI FRANCESI, 
Interlinea, 
pag. 232, € 14 


j 
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i Lorenzo Ait 


Life Coach e Consufente Aziendale 


Non chiederti se sei felice 


E LA DOMANDA PIU INUTILE. PJUTTOSTO DEDICA ATTENZIONE 
E AMORE A GO CHE STAI FACENDO, PROPRIO ADESSO 


U n bambino di mime Felice de¬ 
cide di partine per un lungo 
viaggio alia ricerca della Fell- 
c]ta. Frtsi il suo fagotto* parti. Lungo 
la strad.i in contra d-egli amici che gt«“ 
cavano tU'l pa re Or ■ L nisciti a noh dis¬ 
sert* L bimlbi: *Ci serve un altro gioeato- 
n ! ■ \ F eticesarebfoe piaciuto. ma dn- 
i v\ j raggiungere In ' Vera Fetidta" e 
d i.'cl mo I'invilo. ClI m mi no per moltr 
oiee iEli RH hi un ehioscodi getati;face- 
va mo]tii caldn e un gelato snrebhe 
slato un vero loccasana, ma la im-ta era 
lonljna eensi Felice continue a caru¬ 
minant. 1 finoad arrival! 1 nei pn-shi lIi un 
bo’-vo do^e alcune barnhiiie gioeavano 
a nj seen dine <11 va di giocarecen 
nni?-. Fel ice era sempre stato un asso a 
naseondino, lultrU i,i nessuna bimba 
era la "Vera Folia ta' 1 e ritiutii educate* 
mmk F>npegiomidicamintnoscorse 
un car telle.: "Per la Vera Felicita, di 
qua' . Tutto entusiasta hL-gui I'indiva- 
zione r trevu un veochietto sedutodic- 
tio a un bancene. dw aspettava i dien- 
ti. 'Sei tu the -sal dove si troia la "Vera 
FeticiEa' "Cef lamented rispose i! 
WiL'liietto, ma L]awerto:c tneltolon- 
tana: ctovrai fare moltastrdidaII vec- 
chietto e Felice si imisero in \ iaggio e, 
con "orpresa del bambino, it sentii ro 
era quellodal quale era verm to. Fecem 
pau-Ni nci pn-'i del boschetto, ma ora- 
mai le bambini-erano rincasafe, si fer- 
maronodj fronte a I gelaiaio, ma era 
chi uso,, arrivarano nei prvssi del panro, 
mu l.i partita era finita. -Sei situfm he 
la Vera Felicita sia -u queslc sentiero?' 


chiese Felice, dim so no giu pussafu e 
non I'honotata •. ^St sposla in conti- 
nua^iotie , ummoni il vevdiio, ■ dob¬ 
bin me tcm-nci prenil a collier la neJFat- 
linrw in cui si presents! 

1 quvstueil sugo delta "toriu. non. fate 
come 1 1 pesciollnothe vagava di mare 
sn mare alia ricerca dell'oceano, fru¬ 
strate per IE fa I to di inonnirare null'ul- 
tro the acqua! Son domanda lev i se 



LA felicitA non £ 

LA META MA LA VIA 


uanti p.aceri vtiamo 
rimanctendo per cose piu 
urgent! o piu Ernportanti? 
Prendete la vostra agenda e 
dedicate uno spazio 3 un piccolo 
piacere per uoi stessi. Segnatelo 
come segnereste on ampegno 
impprtante. Una splendtda 
canzone reerta: <*La vita ^ cid die 
atcade mentre sei impegnato a 
fare progetti». 


siete felicL ma godelex t piuttosto il 
peFCorso ponendo atten/ione a cosa 
trovate per la stividn... 

A more e piatti da favare t n ta- 

mosocomico del cinema mutodice- 
\ „i: . Quandoqunlcuno m i cbiedt 1 *»e 
sonn felice gli at term il brace to, glieJo 
torco dietm la schiena e poi gti dn- 
mando: " Allnra. chi e che fa Ee do- 
man de a desso" ■ Pe r >on.i tmen le 1 a 
trovo una bdtiiit-i spa^rsa. FSIsiiuni 
parole the Eiasc ondono in se i. potent? 
di "incastrara''. perche vogliono dire 
tutto f niente. '‘Felicilci" i" un vixabo- 
3o ambiguo. che insinua dubbi: -Sei 
feliceS 1 . N’on si pud rispondere a una 
domanda del gene re. La felicila non 
dipendt 1 dal contestoe non e neppure 
qualcosa che "d capita': i 11 qualcosa 
che fact la mo Non dipendeda come 
"siamo'', ma dalle noslrc a/iom e dai 
nostri pensien Quazido vi domanda- 
te se siete felici, i'i ponele la domanda 
piu improduttha che possiate ian. i! 
Chiedi’tiH i piuttosto tome vi sentitc, 
efatelopiii spnssoquando vi dedicate 
a lie cose che vi mU-res'-ano Volete 
senlirii an tor a meglio? Allora dedi¬ 
cate pi ii atten/inne. piu a more, al 
com pi to chi’ "[ate svolgendo: senaa 
i r agarecon la mente in altri luogbi. 
Anche la\ are i piatti u uiVdtfiom- thr 
pud renders felici. se Iq si fa con 
amort 1 e attemrione La felicita non di* 
pcndi 1 da cio k he stiamo taccndo. ma 
da come lo facciamo: dipendeda! hi* 
gtiifjcato che diamo a quella cosa. ■ 
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Dalla parte di lei 



Marito, amante... che fare 
se ti senti a un bivio? 

A VOLTE LA VITA SEMBRA METTERTI DI FRONTE A UNA SCELTA IMPOSSIBLE, 
MA E PROPRIO COS)? E SE INVECE FOSSI VITTIMA DI UNA VISIONE RIGIDA7 


Marito e amante; per quakhe tempo 
avert una doppia vita non mi ha create alcun 
problems, Anzi, mi sembrava di aver raggiunto 
un buer equilibria, senza trascurare I miei figli 
e il Idvoro; la skurezza e La famiglia da una 
parte, la passions e I'avventura dall'altra e in 
mezzo io. a godere di entrambe. Pol le cose 
cambiano: mio tnarito, forse haeceso da «rte 
mie distanze, mi terra con un trasporte che 
non mi I a sc i a indifferent?; il mid amante inveee 
rivendka il diritto di u&cire dalla dandsstinita, 
il terchio si strings e se non mi decido a fare 
una scelta, so che perdero entrambi. Ma da 
quando mi sono imposts di decider?, sono 
inf el ice. In modo diverse, li a mo tutti e due; la 
Stella di uno com porta la rin until all'altro, 
Fondero, valuto, confronto, ma piu rtftetto, piu 
non so the detisione prendere», elena 

I n una sit,/cn, il maestro mostra aa suoi discepoli un 
.I-o di vetro all'inlernodel l| c'e unDca L omt libera- 
re L r oca sen/a rompete il vase? Comesalvoie1] vaso senza 
sacri lira re L 'oca ' A risponden.- e lajlkv o piu giovaneche, 
nvntre i compagni -i dibattono tra sduziora sempn? piu con¬ 
tone, .llferma con sicurezza: «£ mollo samplice: I'oca none 
nt‘U.1 boMiglui! None in.ii stata nella bottiglid! Os>ia: per 
q uanlo nappaia \ ero i L contrano, l.i nostra \ it j non e mat pri- 
gionioffl di un hi\ iu-. E io sguardo limitato, che uscilia come 
un ptJidala tr.i ledue soluzinni thecredit meobbligato, a 
fiirci perderedri vista che la partita da giocarefc moltu piu 
am pi a e non ci condanna a scrgUctv qualco&a per perdere 
qualms altro. Le decision! maturate all'inaboccodi un bivio 
portano trutti deboU. Lo testirnoniano le (auto drone che, Ln- 
\ tYe d i .i. i"i!.!n- .1 Mien to Imiminilr.i non Inr/.ire leco^. 


si lasciano Lenta re J.i scelte definitive, contesesposane la logi- 
ca del "denim o fuori" conferisse maggior spesson? alia loro 
vita: ad esempio rinunciaiw ill la verm per essere madri ttu- 
gliori. per accorgersi poi che. fissc: a casa, at fsgti da nun il peg- 
gio di se; odi un uomo sposano anche convinziOni e stile di 
vita, per ammettetf dopo anni di aver smarritose siosse, 

Le cose non sono come sembrano Comese pren- 
detesul serin la vita >ignifkassesuper prenden: grandi ded- 
doni. Ma quanti' '-i hso statL- le sceltechthanno fattndavveiro 
virarela nostra vita? Una, torse due, non di ptii. E la viggtv- 
/a /en a questo allude, nbadendodi Ironte a una “prt^unla 
"evidenza, che le cose non sono come sembrano. II tuo ten- 
tennam Le kwgnaL.i, LorLsegrundoti fin dura a uidinfetiata 
che piti che all'incapatita di decideree da imputare a I disa¬ 
gio di l ivere sacrificata come un'ota nella bottiglia! Con 
unno con I'altro; possibiteche tutto si esaurisca qui? Non 
LSiisli solo nella relu/ione coi tuoi due uoniini: ritomaa es- 
sere ha il tuo punto d 'incontro e soffermati su do che senti, 
sul piacem i he \ ivi, sul sotsO di pii*rtc//a chi- a tra ill perce- 
pisci dentro, sulla tristezza quandoartiva. Guards con la 
htessa tranquillity anchc loro, 
c<isi come sono, perche anche 
"manto™ e "amante" sLino solo 
categoric, solo,., ochenclla 
bottiglial Lis vedi da te, lecose 
cambiano, soprattulto ncll'a- 
i n L>rtche ri t'ugge I e vategorLe. 

Con tin ua a ogserirare e la ri- 
spohta the terchi si concretize 
zera da se, senza dover decide¬ 
rs nulla. Ledecisioni sono 
sempre in ritardo sulla vita, E 
questo the il giovanc allievo 
avev r a compreso. B 
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di Piero Parietti 


pskhfatra epstcoterapeuta 


Corpo e psiche 


Camminando fai crescere 
la tua consapevolezza 



I n gen ere ie tecnichedi rilassa- 
menlo, di lineditazione t di cons-*- 
ppvolezza danno granule impor- 
ianza a I ri^piro. Ma molti altrL aspel* 
ti della vita quotidian* possono es- 
sered'aiuto, Nonsiamocostretti * ri- 
manere sedutL v immobiiL in deter- 
minute posture: possiamo es^m 
co n sa pev ol mente coscien t i a nc he 
men t re sc o|g i .1 m.o a I t re a tti v ita. 
Questu rnesc presen to, in sintesi. 
una teen Lea centrals Mil ca mm in are, 
deriva ta da Thi-ch Xhath Ha oh e ri- 


L£ TECNICHE DI RILASSAMENTO E MEDITAZIOME AIUTANO 
A SVOLGERE OGNI AZIONE IN MQDO PIU CONSAPEVOLE. 
FACENDO SFUMARE I PENSIERI PARASSITI 


proposta da Daniel Coleman. "Cam- 
minare con pan a roseien/.r, au- 
mcnta il nostro IKello energciico. di¬ 
sperse da! v entice di pens Leri die, a 
i olte, pud inrtpossess*rsi della 
niente. Lo scope di questo modo di- 
verso di ca mm mare non e raggiun- 
gere una mela, mj di venire conMipe- 
voll dell'alto stesso che si sta com- 
pjendo. Per a (tua re questa pratica e 
sufficiente etfettuare un breve tragit- 
tO r died passi l irv* r ir un,1 start/:* O 
all'apcrtGx dove sia possible muo- 
vcrsi avaniie indietro. 

Come si fa Assumiartno una posi- 
zione eretta con i piedi posh, tra 
lore, a una d I start/n die equivale a 
quel la delle spa lie. Cerchiamo di esi- 
gliere le sens*/ioni the tale postura 
produce nelle varie parti del nostro 
corpo* aUenandoci a prtnare una 
sempre m a Kg lore consapevotezza di 
tali sensazjoni, me til re sposbamo il 
peso del corpo d all' u no all 'alt ro 
piedi'. Int/iamn quindi a soiled are 
len lament? un piede per poi appog- 
gear In &u! pavimento davantri a noi e 
spostiamo su di essrt i l nostro peso 
concert t ra »d oc i, n e I fa re c i b r s u 11 e 
muteVoli sensaziom mdotte da tale 
movimento, quail ad esempio; il 
contatto con il terrene, la contra/to¬ 
ne dei muscoli in rela/ioiu 1 at mm E* 


men to della gam ha... Kipetiamo 
q uindi lo stesso processo muovendo 
I'aitra gambaecosidi seguitoini- 
ziandu a camminaiVr sirtu a giungerv 
ai lermtne del tragitto che abhiarrui 
see I to di percorrere bum due sen si. 
Fermiainoci quindi e p rtMid ia mo 
vonsapevulez/a prim* del fatto che 
sumo in piedi. poi del processo ne- 
cesSario per girarcE e combi a re dire- 
/. tone, concen L ra ndoc E scmpre d i p i it 
suH'esperlenza presente del eammi- 
na re e s ill te sensaz ion i che ci gi u ngo- 
no dalle gambeedai piedi, 

Le vari^zionj Quando la ifientu si 
distrae e ncce^sarip ritornare sulle 
sensazioni legate al movimento. ri- 
prendendo dail'ini/io lI tragitto che. 
in relazione al livelJo diconcenlra- 
/ione raggiunEu, pud esM.-re pmgres- 
sivamente allurigato e situ*to in di- 
x’ersi dimbiii. t anche pL^sihLlimpcri- 
menlare different! tipi di an datura, 
con la finalila di stabiluv quate, Ira 
quest?, ci si a piu congenial? permet- 
lendnci con piu Facility di cssere 
consapevoli, camminando con natu- 
ralezza e consapevolezza. Thich 
\hath Hanh ha detinito quest* mo- 
da Li la "caniminata per ia pace": spe¬ 
cimen t and ol a non too? a no spa z to 
per esprimersi pension di lipo- '"ag- 
groftsivo", l 
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Sesso e amore 


Anche nell’intimita 
ci vuole il bon ton 

MA NON SI TRATTA D! "BUONE MANlERE" CHE RENDONO ARTIFICIAL!, 
PIUTTOSTO Dl AZIONi CHE E5ALTANO IL PIACERE RECIPROCO 


« 


Si parla sempre di buone man iere, di 
essere educate, . ma non si paria mai di "buona 
educations antima", II mio ragazzo an pubblito 
sembra un "prinripino*, ma poi quando siamo 
a J-etto fr privo di bon tent Che tosa mi 
consLglia di fare?*. 

AhftOMEHA 


L f educa/ione e il r i spetti * d 0 V ft'bbefO i a ni t tefi f iA re 
ogni nspetlo della nostra vita, compresa la sfera 
[ sess.ua I l\ Vi sonn Lnmpnrtarirenti e atteggiaim-nli 
assohitamenteda evitate per non rischiaredi, rovinane 
anche i rtiomenti piu La parols d'ortiine <teve 

sere: comumcarc sempre con delicatezza e gentilezza, poj- 
che anche tra te tenzuola esistonocodici di edttca^ione che 


vannorispettati. Come dice vo r la sfira in lima di coppia 
dew bas.irsi mi I rin petto e quirtdi l'igtene per son ole e la 
pnma manifestazione di, rispetto \ erso so slessi e \ erso eI 
partner; i; una eondt/rorx- (ondamentak 1 per un rapporto 
equilibralo con il proprio corpo, per dimost rare ris petto 
verso il partner e per create un'intesa the si aocenda unme- 
dutamente sen/a ustaculi, L n secondn aspeUo di "bon ton 
erotico" e quello di rispettaiv i tempi del partner e datovhe 
spesso nell.i coppia t e una diversa 'tempLstica del desi- 
derio, t preliminari po^sono essere il primo motore della 
pas si one e uiulare l partner a "sincponizzane" il loro dostde- 
rin msnliliII - . Xim si deV( >ik unai tr.-iscu rare i b*ci, le CdmZze, 
poichese si toglie la dokezza e un mix di romaniicismo e 
passionals, I'intimita si trasforma solo in ^prestodone" t 1 
>i svilisce tutta la magia in un sqmplicecontatto corpo a 
corpo. L«n aitns modi'* per dimnstram ed urdziune e rispetto 
per L| partner e quelle di non trascurare il res to del corpo 


per Jedicarsi solamente at genitali. durante il rapporto ses- 
suale tutto il corpo merits! stimolazioni e attention l Mag- 
gioresara la nefstra eapacita di attivare le diverse a nee e parti 
del corpo senmbili, maggiuiv ^sra il piaeerv sea Jena to. Du¬ 
rante 1'intixnita e anche important non essene "maldestri", 
nel senso che la passkme pud ptniarci a wmpienamosseaz- 
zardate, movimenti poco attend, che possonodare tastidio 
a I partner spedalmente >e e di corporatuxa minuta Quindi 
bisogna se-mpie fare attenzione a scegliere ]e posizioni nolle 
qctali ci si sente apruprio agio. 


Eiprimersi anche a parole Anche taeeresuH>pptv/* 
zamcnloosul "faslldio' 1 puu L-ssere segno di "maleducazio- 
ne intsm.-i "■ esempre positive Ci>munieare le proprie st-nsa- 
ziont odesideri, e im porta nle dare un feedback a I partner, 
per pennettergli dl Capire se tiesce a $odd island - D fa no gt r a re 
m\ L'i!' Ireddezza e distacco e una totale mancanza di bon 



Una buona intesa 
e fatta di risp-efto 
e atteniioni 


tor: ricordate che gli a tit meccanici congelano la passione, 
%nsi anche dam un piccolo coiuiglio alio donne: evitate lo 
illusion] nttiche; i reggiseni esagerati come i pushhup, oppu- 
rp i tfucchi per ingannam lo s^turdo e \ olgerlo in favme di 
un corpo mnaturaleda pin-up Tutti questi sirtitici a I rni>- 
meivto del la verita -i disintegrarto iasciandospazioa una 
protE^nda ileIusione, 

Come cantav a |ovanotti: 

■ di notte le raga/ze sem- 
bfiPO tube belle e a \ oik- 
becchi una, in diSCoteca, la 
rived i la matUna e ti *in- 
bra una stregii«, ■ 
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II pensiero e Tazione 



L / 


di Maurjzio Zani 


esperfo di fifosofia Ofiitka 


Come fare spazio 
all’energia dell’Eros 

POCHI CALCOLI, NESSUNA SPIEGAZIONE, NO AUE IDEAUZZAZIONI: SONO 
LE PREMESSE PER FARE DELL'ISTINTO SESSUALE UNA RICARICA DI ENERGIA 


T ra i tilu-LifE amerkvni cirtolano 
diverse storidle allegro. Una di 
quesh- naira the una vnl ta Cal- 
\ iii Cool id ge 9 preside nte degh Slati 
Lniti negLi anni Venn Jyl scco'lu svoisol 
f sllj moglie fecero un giro separaLa- 
rrtente in una fattpha moddJo. La si¬ 
gnora CooJidge nmase impressionata 
della frequenza con cui LIgaHosi .ireop- 
piava* -1 Vr fa von. 1 , falelo notare a Mr. 
Coolidge^ disse. 3] prvsidentts a sua 
volta, doinandit sc ri pa Ho si accoppia- 
vj -.empre con la slissj gallina v gli 
venne rispostodi no, the ce n era no 
vu rr< > Per favpre, I"accia n< nin re questv 
a Mis. Ciiotidgc>% si diceche rihattesso 
Queslosimp.iticoepi^odiO - che vale 
ancheal iLmminilc; basta poire la galle 
na .il posto del g.illo ■ ci aiula a coglierv 
in irasparen/a diverse cose. Innanzi 
tulto il suo alLurdere a liji amurv 1 vtssulo 
con slanckt, sen/a rinten Onto di pen- 
si L-ri egiudi/i. Sonoquesti infatti the, 
quaruio lacc i a mo L'aittore, inibiscono ii 


place re die ci avi olpe e d trascinn. |Vr 
'‘U.i natura, ine-tMli, I'amore non si 
piepa a calculi o strategic?. Non a caso 
I aiike Lev itch soHolinca <| 'nmon.' non 
sceglie in quel che gli si oft re selezio- 
nando e censondo L caraHe ri, d.i^-.ifi- 
ca n d o. to I iez iona ndo, t r at le n e n J o 
questo. rifiutanduqueilO”- A maggior 
ragione saiebk 1 assurdo viv iseziosvnu 
il sent mien to d'amnre aI5j ricerca di 
cause. "Achesene infatti dnmandarsi 
sc c penhe si amo anuiii? -i domanda 
Pascal Non si dimostra che si dove 
essere amati osptvnendo con ordine le 
caust» dell amon sarebbe ridiedo-. 

Quando arriva I'estasi La vicon- 
da del presidentst uolidge suggensce 
una second a considerazicmc, per La 
q u a le laseio la p a no! a a Si m m el: Tra 
IVrotismoela stability form a le del la 
monogamia innega hi] merle esiste un 
contras to che pud ccnciliarsi solo per 
tin caso fortunatO" [n .litre parole, do 



Per gli antichi greci 
Penergia natural? aveva 
H mmf di Eros 


che imports in amore non i 2 la ricerca 
della ’dahiliia di un rapports. 19 tiles- 
so to suggerisce implicitamente di vi- 
Vere resperion/a dsirntirv lasdandi^t 
guid a re itnicjmenle d .i tl Hros 9 n q ne¬ 
st n sosti-mito da 5ichopenhjuer sc,'un¬ 
do il quale ogni innamoramento, per 
quanto si atteggi a etc rote mdicato 
esc I usovmon te nel I' i stinto sessu a le ■ 
l.’cnergia naloralCj cho per gli antichi 
filosofi avei a il nomedi Pros, pervade 
ogni cosa. Quando faa i.uno l amon 
Eios non solo accendc la sessualila, m.a 
d taanchc ^entire il respiro della natie 
ra. Nel I'estasi del piacere, infatti, ci 
diet 1 tJuspensky. partis'ipiamo della 
-stessa sensaziane susdtata dalla to re¬ 
st.!, d a 11 a pratt-ria, dal mare, dalle 
im>n tagne, solo che in questo oisn e 
anche piu inlensa, nsi eglia un m.ig- 
gkn nirmerodi ux-i intertori, fa vivere 
corde piu inti me*. ■ 


L'APPROFONDIMENTO 

aTrovare sempre tempo per una Sana e fantasiosa attivita 
SMSualei*. £ questo uno dei tanti sugperimenti offerti da 
uno straordinario filosofo americano, A. C. Grayling, in Ai 
cuore detie cose {Longanesi, Mtlano 2005), una fifosofia di 
vita che pore a I centre il benessere inter iore e it 
potenziamento deile disposiaioni personah. 

A. C, Grayling, At cuore detle cose, Longanesr- 
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Figli nostri 


Una bambina, due mamme 
e affetto... da vendere 

UN FIGLIO PlFO CRESCERE SANO CON DUE GENITORI DELLO STESSO SESSO? 
SFAT1AM0 QUALCHE LUOGO COMUNE SULLE FAMIGL1E MONOGENERE 



feta e la tompagna di scrota di mia figlia Lidia, che ha 11 anni. 
Asia ha una famiglia "monogenere" cosiituita, cioe, da due genitori 
donne. Mia fig ha si e moJto incuricsita andando a casa loro perche 
Asia le ha presentato te sue due mamme, che si sono sposate in 
Spagna. Lidia si ttwa moito bene con Asia quand-o va in casa sua a 
fare i compiti. Viene trattata con grande riguardo e gentilezza. E, ogni 
uoita che torna, racconta di essersi trovata benissimo, che i "genrtori" 
di Asia sono gentilissime e, a turno, ascoltanc, aiutano nei compiti, 
preparano ottime mc-rende. lo non ho volute imped ire a Lidia di 
frequenters Asia anche se altri genitori k> hanno fatts con i ioro figli. 
Trovo che certe discriminazioni non siano giuste. Peru, ugualmente, 
vedendo quanta ostihta de nei confront di quests tipo di famiglie, mi 
chiedo: questa situazione pud incidere e in che modo sufla cnescita e 
sullo sviluppo dei bambini? I) fatto che siano ge niton dello stesso sesso 
ad alfevare dei figli, non puo predisporli all'ornosessualita? Non crede 
che avere del figti in un modo di verso da I la normalita, sia stoagliatQ?», 

BARBARA 


p 

JL c 


nalizzare l r amici/ia dt due ra- 
gaz/Jne a motivodi patuv, prc* 
,qiud Ui, d ubbi, i ^ i l 111 ietudini, d I - 


\ L-r>iLi di npinkmi odi *hli dt vita dei 

I genitori e un entire, Affrontait la di- 
versita, con strumenti adeguati, e 
sempre necessarin, utile e opportune, 
Va dello poi che ri Cere he 

scienlifiche sutle coppie mono gen efe 
sfatano Id convinziuneche bambini al- 
levati da tali coppie presentinu ten¬ 
derize □JlVimi^'shualitii, Risuii.i, im r- 
Ce, che questi bambini sonoa^n ^pes- 
soorcondab da tab attefizioni. ascol- 
to, cure e affet to, d a l avori n. 1 i n loro 


u na errata sa na e armoni i>sd. La d i (ti - 
col in ntrtggiore semmai riguarda la 
loro ^thWAone fomiliare, tantodiv ere,! 
n^petto alta generalitA deilt- .litre ijmi- 
glie. Talt 1 di vert la richiede capacity di 
citedi lT 7 iore e d e negiuiazii sne da pa lie 
dei genitori affinchees&a possa essere 
ben mrMbuli/yata dai iigh, 

Donne e uomini Vainoltedistinta 
lactjppia oinosessualecostthjitj da 
duedonneda quellacostituita da due 
uomini r da t moment i > L ; he il pri mo CASo 
ricalca rm>da!it(i di crest it a present! 
anche in situation] tradizionalienon 


legate al]'omosessualii,i r ad i-sempio 
I ad dove i padri sonoassenti i> lontam 
per Eai cmpoincasodi separJ>tioni e 
dhorzi conflittuali, vedovanze, madri 
luibili ivl. Partkolarce menu irec^uen- 
te si pivsenla. inrnf,il casodi due 
ndni i. hen lie vano Come genitori dei 
l ifil i. L e f munq w ^ f i i mpe>rtan tv la di¬ 
visions dei ritoli tra i due mernbri 
della coppta munogenere,ct>mv nellv 
coppie eteno. Un'allradii'ticelta ri^uar- 
da, situpn? net ca^ ■ dei due uomini, it 
ricorso a un utero ’"in aii'itln". fi ui\& 
scelta checcefi, di latto, un casodi ado- 
^itmedal mioneniuchespv//,i la L.(?n- 
tinuita tra Vila mtra ed extraulerina. 
hvsomma, questi bvimbini si trovereb- 
beroad affroniang 1 un dopptodisagio: 
I'adozione,. compnensdva dell'origiiu- 
rtc>. prtn isle abbandonomaterm^,e k 
difformita della loro situazione nspet- 
to agli altn. DI periodo di crescita piii 
critico potrebbe esseri' l adokscenAa, 
quandoitconfruntocon i modelli di- 
venta impoi la litre l.i Irattura eon Li 
t ami glia e naturale, anzi, necessaria 
^>er strutturare la propria identiti piT- 
Sonale e relazion.de, Metteital mondo 
t- crescen dei fi^li in tal modo credo 
costihiisca una >ilULi/iione moltocoin- 

plos^i dii ^estire -i.! pL ■ i il.. t:, m,i 

pi-ri figli. ai quatt sirichieduuncnripi- 
tu iTtipegnativo di etaboraztone della 
diversity e dei vanta^gi e degli svan- 
taggi a essd connessi. ■ 
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edicina Naturalc 



Gli incontri sull’autostima 

con 

Raffaele Morelli 


Imparare a stare con se stessi, 
a guardarsi dentro significa attivare 
le risorse interiori, ie energie 
primordiali che sono ii nostro 
tesoro piu prezioso. 

II giovedi alle ore 17.00 
presso il Centro Riza di Medicina Naturale 
gli incontri di gruppo con Raffaele Morelli 

Dato I’elevato numero di richieste 
si consiglia di prenotare con largo anticipo 
al numero 02/5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale 
Via LArielM 20122 Milano 

Silo web: http://centro.riza Jt 
email; centro@rizaJt 
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dormi su una nuvola 
di morbidezza 


rooq-dene-bed 
Forse vi e capitate di 
provarlo in una beauty farm, 
in un alberga o semplicemenle averlo 
desiderate, Uno comoditd ulteriore the often u a 
la rkjidila dei materassi classic!, assorbe I'umidrtd e 
fadltta fa traspfrazfone, Rfduce la pressione sulla schieno e 
$ulle spolle, Gflima per chi dorme di franco. 11 nostro coprirtioterasso atuto 

a smoitire con un boon sonno naturale lo stress del giorno, Un comfort al quale sard difficile rinunciare 
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pooq dene * 


Romo Via F. Crispi 32 TeE. 064671372 
Milano Vio Meravigli 16 Tel. 0272022514 
Firenze Piazza Duomo 56/R TeE 055231549 
Torino Via Monte di Field 19 Tel 011535697 
Bologna Via D'Azeglio 24/A Tel 051232610 
Palermo Via XII Gennaio 4/A Tel 091322309 



Bari Via A. Da Bari B7 TeL 0605219053 
Nopoil Vta Cavallerizza a Chtaia 62 Tol, 061416617 
Bieila Via Italia 41 Tel. 01521521 
Mentano Via detle Molelte 40 Tel, 069001 5SM 
Udine Via Rialto 9 Tel. 0432511B06 
Verona Vtcolo Bolena 6 Tel. 045590522 
(angolo Via Quattro Spade) 


www.piumJnidan©si,com 


inf o@pi u ml nldanesf .com 


Per tntormazioni su vendlte raleaii e spedizioni in contrassegno: TeL 0690015536 


numero verde 800-999966 
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La vie en rose 
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3 compresse 

V? qtq primo di coricorsi 
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1 com press a 
tie volte ai giorno 


vagostabil 



CRISTAL 


otmc 


jcientificomcnte nofurnfe 


“ Ognl cosa che puoi iinmaginare, la natura J'ha gia creala." 

AJberf Einstein 




